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Judo predstavlja spremenljujoč šport s številnimi tehničnimi prvinami, ki se izvajajo v vse smeri 
gibanja. Glede na vire predstavlja šport, ki naj bi s postopkom vadbe in izvajanjem tehničnih prvin 
simetrično razvijal človeško telo. Izvajanje teh tehničnih prvin v boju in na vadbi pa lahko, če se 
prvine izvajajo neenakomerno in enostransko, skozi razvoj mladega športnika tja do članske 
kategorije privede do pojava telesnih asimetrij. Pretirane telesne asimetrije lahko povzročijo 
zmanjšanje gibalne in posledično znižanje tekmovalne učinkovitosti ter povečajo možnosti za 
nastanek poškodb. V raziskavi smo s 3D telesnim čitalcem NX-16 (TC2) in napravo za preverjanje 
električne upornosti telesa Inbody 720 preverjali stanje telesnih simetrij. S posebno meritvijo 
telesne pripravljenosti za judo (SJFT) smo preverjali povezanost tehničnega znanja s pojavom 
telesnih simetrij/asimetrij. Tehnična znanje smo preverjali tudi z ocenjevanjem kakovosti izvedbe 
12 metov v levo in desno stran. Preverili smo povezanost kakovosti izvajanja tehnik s telesnimi 
simetrijami/asimetrijami. Tekmovalno uspešnost smo preverjali s končnim seštevkom 
tekmovalnih točk za Slovenski pokal v judu in njeno povezanostjo s telesnimi asimetrijami. V 
raziskavi je sodelovalo 106 merjencev (15 članov, 19 mladincev, 17 kadetov, 31 mlajših kadetov 
in 24 starejših dečkov). Rezultati kažejo značilne asimetrije na vzorcu vseh 106 judoistov v 7 od 
10 mer: obseg komolca (p = 0,000), obseg podlahti (p = 0,000), pusta telesna masa roke 
(p = 0,027), obseg stegna (p = 0,032), obseg kolena (p = 0,000), obseg meč (p = 0,000) in pusta 
telesna masa nog (p = 0,000). Prav tako so bile telesne asimetrije zaznane v vseh starostnih 
kategorijah: člani – 3, mladinci – 4, kadeti – 3, mlajši kadeti – 5 in starejši dečki – 4. Rezultati so 
prav tako ugotovili, da četudi obstajajo telesne asimetrije, trenutna stopnja teh telesnih asimetrij 
ni značilno povezana s tehničnim znanjem (SJFT), kakovostjo izvajanja metov in tekmovalno 
uspešnostjo v judu gledano na celotni vzorec merjencev. Glede na posamezne starostne kategorije 
pa rezultati kažejo, da so telesne asimetrije (člani – dolžina stegna, kadeti – obseg meč) značilno 
povezane s tekmovalno uspešnostjo pri članih (r = 0,596, p = 0,019) in pri kadetih (r = –0,525, 
 
p = 0,031). Vadba juda povzroča pojavljanje telesnih asimetrij v vseh starostnih kategorijah, 
vendar te niso povezane s tehničnim znanjem ali tehnično izvedbo metov. So pa v določenih 
starostnih kategorijah povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. 
 
Ključne besede: telesne značilnosti, mladi, SJFT, asimetrije, 3D-čitalec, borilni športi 
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Judo is a dynamic and highly intense sport, with many technical elements, which are implemented 
in all directions of movement. According to the literature, judo represents a sport that 
symmetrically develpes the human body through the process of training and the implementation 
of technical elements. The very implementation of these technical elements in combat and training 
can, if performed unevenly and unilaterally, through the development of a youth athlete to the 
senior category, lead to the appearance of body asymmetries. Excessive body asymmetries can 
result in reduced movement and, consequently, reduced competitive performance, and increase 
the chances of the occurrence of injuries. In the study, we examined the status of body symmetries 
using the 3D body scanners NX-16 (TC2) and electrical bioimpedance Inbody 720. With the 
special judo fitness test (SJFT) we checked the correlations of the special judo motorics with the 
appearance of body symmetryes/asymmetryes. We also have checked the technical knowledge 
and special motorics by evaluating the quality of the 12 judo throws, executed to the left and to 
the right body side. We have correlated the quality of the implementation of executed techniques 
with body symmetries/asymmetries. Competitive performance was checked with the final score 
of the competition points for the Slovenian judo Cup and its correlations with body 
symmetries/asymmetries. The sample involved 106 judokas (15 seniors, 19 yuniors – U21, 17 
cadets – U18, 31 young cadets – U16 and 24 older boys – U14). The results showed statistically 
significant asymmetries on a sample of all 106 judoists in 7 out of 10 variables: elbow girth (p = 
0.000), forearm girth (p = 0.000), arm lean mass (p = 0.027), thigh girth (p = 0.032), knee girth (p 
= 0.000), calf girth (p = 0.000) and leg lean mas (p = 0.000). Also, body asymmetries were detected 
in all age categories: seniors – 3, U21 – 4, U18 – 3, U16 – 5 and U14 – 4. The results also showed 
that current level of these body asymmetries does not have a statisticaly significant association 
with the specific judo motorics (SJFT), the quality of throwing techniques and the competition 
performance when regading the entire sample of the measurement. When taking into account the 
 
individual age categories, the results show that body asymmetries (seniors – thigh length, cadets 
– calf girth) are statistically significantly related to the competitive performance of seniors (r = 
0.596, p = 0.019), and in cadets (r = -0.525, p = 0.031). Training of judo causes the appearance of 
body asymmetries in all age categories, but these are not related to special motors or throws 
technical execution. However, in certain age categories, they are linked to judo performance. 
 





1 UVOD ............................................................................................................................ 1 
1.1 Telesne simetrije .............................................................................................................. 3 
1.2 Telesne značilnosti in simetrije v športu ......................................................................... 5 
1.2.1 Telesne značilnosti v športu ......................................................................................... 6 
1.2.2 Metode merjenja telesnih značilnosti ........................................................................... 7 
1.2.3 Telesne in delovne (a)simetrije v športu .................................................................... 10 
1.2.4 Dinamične (a)simetrije telesa .................................................................................... 19 
2 PREDMET IN PROBLEM ......................................................................................... 25 
2.1 Telesne značilnosti v judu ............................................................................................. 25 
2.2 Telesne simetrije v judu ................................................................................................. 28 
2.3 Tehnike v judu ............................................................................................................... 31 
2.4 Tekmovalna uspešnost v judu ....................................................................................... 32 
2.5 Meritve tehničnega znanja v judu .................................................................................. 37 
2.5.1 Posebna meritvev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT)....................................... 41 
3 CILJI ............................................................................................................................ 45 
4 HIPOTEZE .................................................................................................................. 46 
5 METODE ..................................................................................................................... 48 
5.1 Vzorec ............................................................................................................................ 48 
5.2 Zbiranje podatkov .......................................................................................................... 50 
5.2.1 Merjenje telesne sestave ............................................................................................ 50 
5.2.2 Merjenje telesnih razsežnosti s 3D telesnim čitalcem ............................................... 50 
5.2.3 Merjenje s posebno meritvijo telesne pripravljenosti za judo ................................... 55 
5.2.4 Merjenje ocene izvajanja tehnik ................................................................................ 55 
5.2.5 Merjenje tekmovalne uspešnosti judoistov ................................................................ 61 
5.3 Statistična obdelava podatkov ....................................................................................... 62 
6 REZULTATI ............................................................................................................... 63 
6.1 H1 .................................................................................................................................. 63 
6.2 H2 – člani ...................................................................................................................... 65 
6.3 H3 – mladinci ................................................................................................................ 67 
6.4 H4 – kadeti .................................................................................................................... 70 
6.5 H5 – mlajši kadeti .......................................................................................................... 73 
6.6 H6 – starejši dečki ......................................................................................................... 76 
6.7 H7 – tehnike .................................................................................................................. 79 
 
6.7.1 H 7.1 – ocena izvajanja tehnik metov v prevladujočo in neprevladujočo stran ........ 87 
6.8 H8 – posebna meritev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) ................................... 88 
6.8.1 H8.1 – posebna meritvev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) v prevladujočo in 
neprevladujočo stran.................................................................................................. 93 
6.9 H9 – tekmovalna uspešnost ........................................................................................... 94 
6.9.1 H9.1 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
članov ........................................................................................................................ 97 
6.9.2 H9.2 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
mladincev (U21) ........................................................................................................ 99 
6.9.3 H9.3 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
kadetov (U18) .......................................................................................................... 101 
6.9.4 H9.4 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
mlajših kadetov (U16) ............................................................................................. 103 
6.9.5 H9.5 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
starejših dečkov (U14)............................................................................................. 105 
7 RAZPRAVA .............................................................................................................. 107 
7.1 Telesne (a)simetrije pri judoistih in v posameznih starostnih kategorijah .................. 107 
7.2 Telesne (a)simetrije in njihova povezanost s tehničnim izvajanjem metov, posebno 
meritvijo telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) in tekmovalno uspešnostjo ........ 116 
8 SKLEP ....................................................................................................................... 120 
8.1 Preverjanje hipotez ...................................................................................................... 121 
8.2 Izvirni znanstveni prispevek ........................................................................................ 124 
8.3 Uporabnost za prakso .................................................................................................. 125 
8.4 Omejitve raziskave ...................................................................................................... 126 
8.5 Predlogi za nadaljnje raziskave ................................................................................... 127 






Tabela 1: Pregled raziskav telesne zgradbe judoistov .................................................................. 25 
Tabela 2: Pregled raziskav telesne zgradbe judoistk .................................................................... 27 
Tabela 3: Pregled raziskav s področja telesnih simetrij v judu s klasičnim merjenjem telesnih 
razsežnosti .................................................................................................................................... 29 
Tabela 4: Pregled raziskav s področja (a)simetrije v judu s 3D-tehnologijo ............................... 30 
Tabela 5: Razvrstitvena lestvica tekmovanj in točke IJF za uvrstitve na tekmovanjih in na končni               
lestvici IJF v letih 2017–2020...................................................................................... 33 
Tabela 6: Točkovana domača tekmovanja v Slovenskem pokalu za leto 2017 ........................... 34 
Tabela 7: Točkovana mednarodna tekmovanja v Slovenskem pokalu za leto 2017 .................... 34 
Tabela 8: Točke, ki štejejo za člansko kategorijo Slovenskega pokala ....................................... 35 
Tabela 9: Točke, ki štejejo za kategorije mlajših članov/-ic, mladincev/-k in kadetov-/inj         za 
Slovenski pokal ............................................................................................................ 36 
Tabela 10: Točke, ki štejejo za kategorije mlajših kadetov/-inj in starejših dečkov/-klic                
za Slovenski pokal ..................................................................................................... 37 
Tabela 11: Klasifikacijska tabela vrednosti kazalnika posebne meritve telesne pripravljenosti v 
judu (SJFT) za moško člansko kategorijo ................................................................. 43 
Tabela 12: Klasifikacijska tabela vrednosti kazalnika posebne meritve telesne pripravljenosti v 
judu (SJFT) za žensko člansko kategorijo ................................................................. 43 
Tabela 13: Klasifikacijska tabela vrednosti kazalnika posebne meritve telesne pripravljenosti v 
judu (SJFT) za mlajše ženske kategorije ................................................................... 44 
Tabela 14: Predstavitev vzorca za hipoteze H1, H2, H3, H4, H5, H6, H9, H9.1, H9.2, H9.3,                             
H9.4 in H9.5 .............................................................................................................. 48 
Tabela 15: Predstavitev vzorca za hipotezi H7 in H7.1 ............................................................... 49 
Tabela 16: Predstavitev vzorca za hipotezi H8 in H8.1 ............................................................... 49 
Tabela 17: Točkovana domača tekmovanja v Slovenskem pokalu za leto 2016 ......................... 61 
Tabela 18: Točkovana mednarodna tekmovanja v Slovenskem pokalu za leto 2016 .................. 62 
Tabela 19: Tabela razlage Kendallovega kazalnik (W) ............................................................... 62 
Tabela 20: Opisna statistika vzorca merjencev H1 ...................................................................... 63 
Tabela 21: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk H1 .. 64 
Tabela 22: Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H1 ....................... 65 
Tabela 23: Opisna statistika vzorca merjencev H2 ...................................................................... 65 
Tabela 24: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk H2 .. 66 
 
Tabela 25: Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H2 ....................... 67 
Tabela 26: Opisna statistika vzorca merjencev H3 ...................................................................... 67 
Tabela 27: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk H3 .. 68 
Tabela 28: Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H3 ....................... 69 
Tabela 29: Opisna statistika vzorca merjencev H4 ...................................................................... 70 
Tabela 30: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk H4 .. 71 
Tabela 31: Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H4 ....................... 72 
Tabela 32: Opisna statistika vzorca merjencev H5 ...................................................................... 73 
Tabela 33: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk H5 .. 74 
Tabela 34: Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H5 ....................... 75 
Tabela 35: Opisna statistika vzorca merjencev H6 ...................................................................... 76 
Tabela 36: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk H6 .. 77 
Tabela 37: Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H6 ....................... 78 
Tabela 38: Opisna statistika vzorca merjencev H7 ...................................................................... 79 
Tabela 39: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk          
telesnih značilnosti in nove spremenljivke asimetričnosti H7 .................................. 80 
Tabela 40: Opisna statistika izbranih tehnik s testom normalnosti porazdelitve ocene metov .... 82 
Tabela 41: Kendallov koeficient konkordance (W) treh ocenjevalcev po posameznih metih ..... 83 
Tabela 42: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk in povprečne ocene 
izvedbe tehnike v levo in desno stran ........................................................................ 84 
Tabela 43: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk in ocene                       
izvedbe tehnik v levo stran ........................................................................................ 85 
Tabela 44: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk in ocene                         
izvedbe tehnike v desno stran .................................................................................... 86 
Tabela 45: Parni t-test izvedbe tehnik v desno in levo stran ........................................................ 87 
Tabela 46: Opisna statistika vzorca merjencev H8 ...................................................................... 88 
Tabela 47: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk  
telesnih značilnosti in nove spremenljivke asimetričnosti H8 .................................. 89 
Tabela 48: Opisna statistika posebne meritve telesne pripravljenosti v judu (SJFS) v obe strani                                      
in povprečje obeh ...................................................................................................... 91 
Tabela 49: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk in izvedbe meritve SJFT      
v prevladujočo, neprevladujočo stran in povprečje obeh strani ................................ 92 
Tabela 50: Parni t-test posebne meritve telesne pripravljenosti v judu (SJFT) v prevladujočo                                           
in neprevladujočo stran ............................................................................................. 93 
 
Tabela 51: Opisna statistika vzorca merjencev H9 ...................................................................... 94 
Tabela 52: Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk  
telesnih značilnosti in nove spremenljivke asimetričnosti H9 .................................. 95 
Tabela 53: Opisna statistika vzorca tekmovalne uspešnosti (točk) H9 ........................................ 96 
Tabela 54: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno    
uspešnostjo (številom zbranih točk za Slovenski pokal v letu 2016) ........................ 96 
Tabela 55: Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.11 ... 97 
Tabela 56: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno  
uspešnostjo v starostni kategoriji članov ................................................................... 98 
Tabela 57: Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.2 ..... 99 
Tabela 58: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno  
uspešnostjo v starostni kategoriji mladincev (U21) ................................................ 100 
Tabela 59: Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.3 ... 101 
Tabela 60: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno  
uspešnostjo v starostni kategoriji kadetov (U18) .................................................... 102 
Tabela 61: Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.4 ... 103 
Tabela 62: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno  
uspešnostjo v starostni kategoriji mlajših kadetov (U16) ....................................... 104 
Tabela 63: Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.5 ... 105 
Tabela 64: Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno  




Slika 1: Telesne (a)simetrije = zmogljivost proti zdravju ............................................................ 11 
Slika 2: Število in smer najpogostejših tehnik metov tekmovalcev (A) in tekmovalk (B)                     
na olimpijskih igrah 2012 v Londonu ............................................................................ 32 
Slika 3: Postavitev na blazini pri posebni meritvi telesne pripravljenosti v judu (SJFT). ........... 41 
Slika 4: Met ipon seoi nage. ......................................................................................................... 41 
Slika 5: Končna oblika telesa 3D-čitanja pred izvozom želenih mer. ......................................... 51 
Slika 6: Umeritvene krogle (A) in umeritveni cilinder (B). ......................................................... 52 
Slika 7: Potrditev uspešne umeritve 3D-čitalca ........................................................................... 53 
Slika 8: Izvožene mere iz 3D-oblike merjenca. ........................................................................... 54 
Slika 9: 3D-slika telesa z izvoženimi merami za nadaljnjo obdelavo in mesti zajema. ............... 55 
Slika 10: Kinogram tehnike meta tai otoshi. ................................................................................ 56 
Slika 11: Kinogram tehnike meta ipon seoi nage ......................................................................... 56 
Slika 12: Kinogram tehnike meta o goshi .................................................................................... 56 
Slika 13: Kinogram tehnike meta harai goshi .............................................................................. 57 
Slika 14: Kinogram tehnike meta o soto gari. .............................................................................. 57 
Slika 15: Kinogram tehnike meta o uchi gari ............................................................................... 57 
Slika 16: Kinogram tehnike meta uchi mata ................................................................................ 57 
Slika 17: Kinogram tehnike meta tomoe nage ............................................................................. 58 
Slika 18: Kinogram tehnike meta sumi gaeshi ............................................................................. 58 
Slika 19: Kinogram tehnike meta ura nage .................................................................................. 58 
Slika 20: Kinogram tehnike meta tani otoshi ............................................................................... 59 
Slika 21: Kinogram tehnike meta yoko guruma........................................................................... 59 





Judo je dinamičen šport z veliko prekinitvami. Zahteva zapletene gibalne sposobnosti in taktično 
odličnost za uspeh (Degoutte, Jouanel in Filaire, 2003). Glede na gibalne strukture, ki se pojavljajo 
v boju, uvrščamo judo v skupino raznovrstnih neponavljajočih športov (Čuš, 2004). Ustanovitelj 
juda dr. Jigoro Kano, ki je bil po poklicu učitelj, je združil postopek izobraževanja z moralnimi 
vrednotami in vse to povezal s športno vzgojo (Matsumoto, 1996). Judo kot borilna veščina se je 
razvil iz različnih šol ju-jitsa, ki so izvirale še izpred časov, ko so se pojavili samuraji. Kano je 
prepoznal, da ima vsaka šola poseben stil in svoje prednosti ter da lahko s kombinacijo najboljših 
tehnik zagotovi samosvojo metodo vadbe za mlade (Kano, 1986). Ta metoda vadbe je v nastanku 
temeljila na vadbi različnih metov, spodnašanj, davljenj, končnih prijemov, vzvodnih prijemov in 
udarjanih tehnikah (Mifune, 1965). Judo se je kot tekmovalni šport za moške pridružil 
olimpijskemu programu leta 1964 v Tokiu (ženske so začele tekmovati na olimpijskih igrah leta 
1992) in je po številu vadečih postal eden izmed najbolj vadenih športov na svetu (Nishime, 2007).  
 
Judo se je od takrat razvil v oprijemalni šport, ki ga mnogi približujejo rokoborbi, vendar se od 
nje razlikuje v športni opremi, t. i. ''judogiju''. ''Judogi'' predstavlja športno oblačilo iz debelega 
bombaža in je sestavljen iz hlač, zgornji dela in pasu. Za razliko od rokoborbe ''judogi'' dopušča 
različne taktične pristope k boju, zato nekateri pravijo, da je judo bolj tehnično naravnan šport. 
Kljub temu se judoisti večinoma zanašajo na dobro telesno pripravljenost, da si lahko zagotovijo 
končen uspeh (Amtmann in Cotton, 2005). Dejavniki, ki vplivajo na uspeh v judu, so koordinacija 
(15 %), moč (22 %), hitrost (12 %), gibljivost (8 %), ravnotežje (8 %), osebnostne lastnosti 
(10 %), razumske sposobnosti (10 %) in srčno dihalne sposobnosti (15 %) (Sertić in Lindi, 2003).  
 
V tekmovalnem judu so boji dandanes bolj dinamični, kot so bili pred 20 ali 30 leti. To se je 
zgodilo zaradi prilagoditve pravil, ki ne dopuščajo več kot 5–10 sekund t. i. nedejavnega juda, saj 
sodniki zelo hitro dosodijo kazen (Sertić, Sterkowicz in Vuleta, 2009). Običajno imajo judoisti, ki 
osvajajo odličja, od pet do sedem bojev na mednarodnih tekmovanjih (Franchini idr., 2011). Boj 
v judu lahko traja samo nekaj sekund in do 8 minut glede na točke, ki jih pridobita tekmovalca. 
Tipičen boj visokokakovostnega juda traja povprečno 3 minute z 20- do 30-sekundnimi obdobji 
visoke napetosti in 5- do 10-sekundnimi prekinitvami (Castarlenas in Planas, 1997; Van Malderen, 
Jacobs, Ramon idr., 2006). Če želimo biti v judu učinkoviti, morajo biti judo tehnike izvedene 
natančno in v pravem »oknu priložnosti« po t. i. načelu pravega trenutka z veliko močjo in 
hitrostjo (Franchini, Bertuzzi, Takito idr., 2009).  
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Pri obeh judoistih, ki se borita, se pojavljajo nenehne spremembe v ravnovesju spremenljivih 
sistemov. To zahteva od vrhunskih judoistov visoko raven tehnično-taktičnega znanja, bogat 
zaklad raznovrstnih gibanj, sposobnost uporabe teh gibalnih programov in še posebej sposobnost 
hitre prilagoditve naučenih gibalnih programov v novonastalih položajih v boju. Vrhunski judoisti 
imajo sposobnost sprotnega ustvarjanja novih gibalnih vzorcev za napad, protinapad ali obrambo 
med bojem in kadar se morebiti znajdejo v še neznanem gibalnem položaju (Franchini, 
Sterkowicz, Meira, Gomes in Tani, 2008; Sertić, 2000; Sterkowicz, Klejda in Blach, 1997; 
Sterkowicz in Maslej, 1998). Najuspešnejši judoisti imajo odlično tehniko, so telesno in 
psihološko vrhunsko pripravljeni. Slednje jim omogoča lažje prenašanje stresa ter pritiskov bojev 
in tekmovanj (Matsumoto, Takeuchi, Ray, Nakajima, Iida in Wakayama, 2001). 
 
Tekmovanja v judu so razdeljena po spolu, starosti in telesni masi tekmovalcev. Starostne 
kategorije so: kadeti/-nje (15–16 let), mladinci/-ke (17–19 let), mlajši/-e člani/-ce (20–23 let, ta  
kategorija se izvaja samo na celinskih prvenstvih, ne na svetovnem prvenstvu), člani/-ce (nad 20 
let, čeprav lahko tekmujejo na članskih tekmovanjih tudi mlajši tekmovalci) in veterani/-ke 
(tekmujejo lahko tekmovalci, ki so stari nad 30 let; kategorije so ločene za vsakih pet let do 
kategorije nad 80 let). Trenutno imamo v judu sedem težinskih kategorij, ki veljajo za moške 
starostne kategorije veterani, člani in mlajši člani (do 60 kg, do 66 kg, do 73 kg, do 81 kg, do 
90 kg, do 100 kg in nad 100 kg) ter ženske starostne kategorije veteranke, članice in mlajše članice 
(do 48 kg, do 52 kg, do 57 kg, do 63 kg, do 70 kg, do 78 kg in nad 78 kg). V starostnih kategorijah 
mladinci, mladinke, kadeti in kadetinje so tekmovalci razdeljeni v osem težinskih kategorij, ki pa 
se po starostnih kategorijah razlikujejo. Pri mladincih fanti tekmujejo v kategorijah do 55 kg, do 
60 kg, do 66 kg, do 73 kg, do 81 kg, do 90 kg, do 100 kg in nad 100 kg, dekleta pa tekmujejo do 
44 kg, do 48 kg, do 52 kg, do 57 kg, do 63 kg, do 70 kg, do 78 kg in nad 78 kg. Pri kadetih fanti 
tekmujejo v kategorijah do 50 kg, do 55 kg, do 60 kg, do 66 kg, do 73 kg, do 81 kg, do 90 kg in 
nad 90 kg, medtem ko dekleta tekmujejo v kategorijah do 40 kg, do 44 kg, do 48 kg, do 52 kg, do 
57 kg, do 63 kg, do 70 kg in nad 70 kg. Posebna kategorija tekmovanj so t. i. tekmovanja odprte 
kategorije, pri katerih ni omejitve težine (tekmovanja v teh kategorijah se ne izvajajo na 
olimpijskih igrah in svetovnih mladinskih ter kadetskih prvenstvih). Boji so časovno prilagojeni 
starostnim kategorijam. Pri članih/-cah, mladincih/-kah, kadetih/-njah poteka boj 4 minute, boj za 
zlato točko pa je brez časovne omejitve. Pri veteranih/ -kah do 60. leta poteka boj 3 minute, 
medtem ko za starejše od 60 let poteka 2,5 minute. Glavna tekmovanja v judu so olimpijske igre 
in svetovno prvenstvo za vsako starostno kategorijo. Za članske kategorije obstajajo tudi prvenstva 
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odprtih kategorij, ekipna prvenstva in tekmovanja v obveznih sestavah –  ''katah''. Za mlade do 
18. leta potekajo vsaki dve leti tudi olimpijske igre mladih EYOF (International Judo Federation 
Sport and Organisation Rules [IJF SOR], 2017). Vsaka težinska kategorija vključuje izrazite 
razlike v tehničnem in taktičnem vidiku kot tudi v telesni fiziologiji, telesni sestavi in gibalnem 
učinku (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue in Artioli, 2011).  
 
1.1 Telesne simetrije 
 
Simetrija in asimetrija sta dva nasprotna pojava, ki sobivata v naravi, in predstavljata pomembno 
raziskovalno področje za znanost. Obstaja veliko določil simetrije, kar je odvisno od 
raziskovalnega področja (Gould in Gould, 1989). Beseda simetrija izhaja iz grške besede 
symmetria (Zaidi, 2011). 
 
Pojem simetrija se nanaša na obseg, razmerje, harmonijo ali ravnotežje, v katerem je ena polovica 
(predmeta, slike, organizma, telesa, dela) enaka drugi polovici določene celote (Krzykała, 2012; 
Little, 2014). 
 
Ob izrazu simetrija poznamo tudi izraz dvostranska simetrija, ki se nanaša na simetrijo leve in 
desne strani. Oba izraza se lahko nanašata na izgradnjo telesa, hkrati pa lahko opisujeta nekatere 
vrste telesnega gibanja (Starosta, 1990). V biologiji prevladuje mnenje, da dvostranska simetrija 
opisuje stopnjo zdravja in visoko dedno kakovost. Pri odstopanjih od simetrije pri živalih se 
domneva, da povečane asimetrije povečujejo možnost za nastanek bolezni, prisotnost zajedalcev, 
zmanjšujejo telesno pripravljenost in predstavljajo podlago za zavrnitev možnega soroditelja 
(Gould in Gould, 1989; Cronin, 1992). 
 
Nasproten izraz simetrije predstavlja asimetrija – kot pomanjkanje simetrije ali neenakomerne 
razporeditve na vsaki strani centralne črte ali točke (Krzykała, 2012).  
 
Wolański (1955) razlikuje tri vrste asimetrij: 
• telesne: razlike v velikosti in obliki organov ali delov telesa na levi ali desni strani telesa; 
• živčne: povezano z eno dominacijo ene od možganskih hemisfer (ponavadi z levo);  
• dinamične: razlike med levim in desnim udom v moči, čvrstosti ali elastičnosti. 
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Dvostranski simetriji je nasproten pojav t. i. dvostranska asimetrija, ki se je pri ljudeh razvijala 
skozi milijone let razvoja (Zaidel in Hessamian, 2010). Van Valen (1962) pojasnjuje, da 
razlikujemo med tremi vrstami dvostranske asimetrije:  
• usmerjena asimetrija (ang. directional asymmetry – DA): ko se nekatere lastnosti bolj 
razvijejo na eni strani kot na drugi, npr. človeški možgani;  
• antisimetrija: asimetrični razvoj se zagotovo pojavi, vendar zelo nepredvidljivo (ne 
vemo, ali se bo zgodil na levi ali na desni strani), npr. večje klešče na eni strani pri 
različnih vrstah rakov ali razvoj prevladujoče okončine pri ljudeh;  
• nihajoča asimetrija (ang. fluctuating asymmetry – FA): naključno nastala odstopanja 
od popolne simetrije obeh strani pri posamezniku, za katero predstavlja srednjo vrednost 
razlike med desno in levo stranjo populacije vrednost 0. Spremenljivost asimetrije je 
skoraj normalno razporejena.  
 
Nihajoča asimetrija (FA) in usmerjena asimetrija (DA) predstavljata pomembna okvirja v 
razpravah in raziskavah o pojavu simetrije v naravi (Babcock, 2005). Obe vrsti asimetrij je 
mogoče podedovati in imata dedno osnovo (Zaidel in Hessamian, 2010). 
 
Pri ljudeh je določena raven asimetrije v telesnih razsežnosti prej pravilo kot izjema (Al-Eisa, 
Egan in Wassersug, 2004) in se pojavi zelo kmalu v človeškem razvoju. Pojav telesnih asimetrij 
se z odraščanjem samo stopnjuje in kaže na povezavo s delovno asimetrijo (Malinowski, 2004). 
Stopnja asimetrije v populaciji odraža t. i. razvojno ravnovesje. Razlike med desnim in levim 
delom telesa predstavljajo zelo dober napovedovalec razvojne ravnovesje tako na osebni ravni kot 
na ravni prebivalstva in se največkrat proučujejo z nihajočo asimetrijo (Palmer in Strobeck, 1992). 
Navidezno je človeško telo razdeljeno na dva simetrična dela, v resnici pa obstajajo določena 
odstopanja, kot so: 
• Notranja odstopanja: Asimetrije parnih organov, kot so ledvice, in asimetrije lihih 
organov, kot so trebušna slinavka, srce, vranica, jetra, želodec. Odstopanja se nanašajo 
na velikost, obliko, položaj, zgradbo ali delovanje. 
• Zunanja odstopanja: Nanašajo se na telesno in delovno-gibalno asimetričnost okončin. 
 
Ta odstopanja se strogo povezujejo z prevladovanjem možganske poloble (Czachowska-
Sieszycka, 1983). Večja ko je prevlada leve možganske poloble, večja je razlika v velikosti leve 
in desne polovice možganov (Krzykała, 2012). Centri za govor in jezik so v levi možganski 
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polobli, medtem ko so vidno-prostorski centri in centri za prepoznavanje obrazov večinoma v 
desni možganski polobli (Sperry, 1974; Zaidel, 2000). 
 
V slovenskem jeziku poznamo tudi izraza skladje in neskladje, vendar bomo v nadaljevanju za 
bojšo preglednost uporabljali izraza simetrija in asimetrija.  
 
1.2 Telesne značilnosti in simetrije v športu 
 
V športu se kaže velika potreba po iskanju dejavnikov, ki izrazito vplivajo na doseganje najboljših 
rezultatov, kar se zlasti kaže pri vrhunskih športnikih. Med drugimi dejavniki, kot so posodobitve 
metod sistema vadbe ali biološka obnova, igra določena raven telesnih dejavnikov pomembno 
vlogo (Petersen idr., 2006). 
 
Številne raziskave so pokazale, da obstajajo v športu telesne ali delovne asimetrije (Auerbach in 
Ruff, 2006; Berdejo del Fresno, Vicente-Rodríguez, González-Ravé, Moreno in Rey-López, 2010; 
Dorado idr., 2002; Filipčič, Čuk in Filipčič, 2016; Hart, Nimphius, Spiteri in Newton, 2014; 
Krzykala in Leszczynski, 2015; Poliszczuk, Mańkowska, Poliszczuk in Wiśniewski, 2013; 
Rynkiewicz, Rynkiewicz in Starosta, 2013; Rynkiewicz, Rynkiewicz, Żurek, Ziemann in 
Szymanik, 2013; Wyszyńska idr., 2016), in jih je zato treba spremljati, da se lahko določi njihov 
vpliv na zdravstveno stanje in gibalno učinkovitost v športu. Telesne asimetrije se lahko nanašajo 
na razlike med udi, prsnim košem, medenico, trupom na raznolikost zgornjega in spodnjega dela 
telesa skozi razsežnosti okončin, telesno maščobo, telesno gostoto, pusto telesno maso, mišično 
maso itd. (Krzykała, 2012). 
 
Očitno je, da je telesna raznolikost odvisna od posebnosti športa, kar pomeni, da je sodelovanje v 
asimetričnih športnih disciplinah povezano z asimetričnimi spremembami mehkih tkiv (Ducher 
idr., 2005; Haapasalo idr., 1998). Iz raziskav avtorjev Chhibber in Singh (1970) ter Kimura in 
Asaeda (1974) je razvidno, da mehka tkiva kažejo večje razlike kot meritve skeleta. S tega vidika 
je pomembno, da dobro poznamo telesne značilnosti svojih športnikov in metode, s katerimi jih 




1.2.1 Telesne značilnosti v športu 
 
Sposobnost pridobivanja in uporabe natančnih podatkov o telesnem in fiziološkem stanju 
športnikov je temeljno vprašanje v sodobnem športu vsaj iz dveh razlogov: 1. podroben vpogled 
v stanje športnika za potrebe oblikovanja učinkovitega načrta vadbe in 2. za potrebe izbora 
športnikov (Mikulić, 2008).  
 
Sestava telesa je pomembna spremenljivka z vidika zdravja kot tudi z vidika večje učinkovitosti 
športnika. V težinsko občutljivih športih mnogi športniki uporabijo skrajne metode za hitro 
zmanjšanje ali ohranjanje nizke telesne mase, da bi s tem pridobili primerjalno prednost pred 
tekmeci (Ackland idr., 2012).  
 
Športe, pri katerih je pomen uravnavanja telesne sestave izrednega pomena in posledično tudi 
merjenje in spremljanje le-te, Ackland idr. (2012) delijo v tri skupine: 
• Gravitacijski športi: V teh športih se omejuje zmogljivost zaradi mehanskih 
(gravitacijskih) razlogov. Sem spadajo tek na dolge razdalje, smučarski skoki, skok v 
višino ter cestno in gorsko kolesarstvo. 
• Športi s težinskimi kategorijami: V teh športih se pojavljajo nezdrava obdobja 
kratkotrajnega zmanjševanja telesne mase, povezana z skrajno izgubo vode. Športniki s 
tem predvidevajo, da bodo pridobili določeno prednost, ko se uvrstijo v nižjo težinsko 
kategorijo. Ta skupina vključuje športe, kot so rokoborba, judo, boks, karate, ju-jitsu, 
taekwondo, dvigovanje uteži in lahki veslači. 
• Lepotni športi: V teh športih športniki ali njihovi vaditelji pri svojem telesu pričakujejo 
boljše rezultate, če bosta njihova telesna masa in oblika ustrezali določenemu 
pričakovanemu telesnemu idealu. Ta skupina športov vključuje zlasti ritmiko, orodno 
telovadbo, umetnostno drsanje, skoke v vodo in skladno plavanje.  
 
Telesne zgradbe športnikov se razlikujejo, kar se odraža v velikosti in debelini različnih delov 
skeleta ter v njihovih razmerjih (Garay, Levine in Carter, 1974). Razlikujejo se tudi v robustnosti 
skeleta in razvoju mišičja, v razmerjih telesnih delov ali v vrednostih telesne zgradbe (Garay, 
Levine in Carter, 1974; Krawczyk, Sklad in Majle, 1995). To razlikovanje izhaja predvsem iz 
izbora kandidatov za izbran tekmovalni šport in iz dolgoletne vadbe (Krawczyk, Sklad, Majle in 
Jackiewicz, 1998). Redna vadba lahko povzroči povečane obsege mišic, povečane okrajke pri 
dolgih kosteh ali zmanjšanje telesne maščobe (Czarnocka, 1953; Garay, Levine in Carter, 1974; 
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Krawczyk, Sklad in Majle, 1995). Telesna maščoba lahko v biomehanskih pogojih deluje kot 
odvečna masa, vendar pa predstavlja maščobno tkivo pomemben endokrini organ z vidika 
splošnega zdravja (Ackland idr., 2012). Razmerje med prečnim presekom mišice in moči je dobro 
znano in tako postane sprememba velikosti deleža mišic (glede na telesno maso) pomemben 
dejavnik ocenjevanja med pripravo na tekmovanja na najvišji ravni (Ackland idr., 2012). 
 
Obstajajo različne metode, s katerimi lahko pridobivamo in razčlenimo rezultate telesne sestave, 
vendar se te razlikujejo glede na čas, ki ga imamo na voljo za meritve, sredstva, ki so nam na 
voljo, in točnost rezultatov (Krzykała, 2012). 
 
1.2.2 Metode merjenja telesnih značilnosti 
 
Metode merjenja in spremljanja telesnih značilnosti se po Ackland idr. (2012) delijo na: 
• Priporočene metode so po določilih najbolj natančne tehnike za ocenjevanje sestave 
telesa in so pogosto uporabljene kot merilo, proti kateremu se primerjajo druge tehnike. 
Kljub temu pa imajo lahko te priporočene metode omejeno uporabo za namene 
spremljanja športnikov. Te omejitve so čas izvedbe, cena, nepotrebno izpostavljanje 
sevanju in pomanjkanje normativnih podatkov za potrebe športne populacije. K 
priporočenim metodam spadajo: 
o Seciranje trupla: Ta metoda analize sestave človeškega telesa je edinstvena in 
predstavlja edino pravo primerjavo za postopek veljavnosti drugih neposrednih 
metod analize človeškega telesa (Ackland idr., 2012).  
o Večrazsežnostni modeli: Predstavljajo eno izmed najboljših priporočenih 
metod za ocenjevanje telesne maščobe. Njihova natančnost in zanesljivost znaša 
1–2 %. Poznamo modele s 6, 5, 4, 3 in 2 deli za oceno telesne maščobne mase 
(Heymsfield idr., 2015). 
o Slikanje z magnetno resonanco (MRI) in računalniška tomografija (CT): 
Metoda MRI predstavlja postopek, pri katerem se ne uporabljajo rentgenski 
žarki, kot se uporabljajo pri meritvi CT. Metoda MRI temelji na resonanci 
vodikovih ionov v močnem magnetnem polju, medtem ko metoda CT temelji na 
merjenju absorpcije rentgenskih žarkov. Obe metodi sta ključni pri uporabi 
večrazsežnostnih modelov. Vendar pa MRI in CT ne predstavljata uporabne 
metode za vsakodnevno ocenjevanje telesne sestave (Ackland idr., 2012). 
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• Laboratorijske metode se v veliki meri uporabljajo za ocenjevanje telesne sestave 
športnikov in splošne populacije (čeprav morda ne v enaki meri kot metode na terenu), 
vendar obstaja velika razlika v njihovi natančnosti in zanesljivosti. Med laboratorijske 
metode spadajo: 
o Dvojna rentgenska absorptiometrija (DXA): Ta metoda uporablja sevanje 
skozi merjenca z dvema filtriranima rentgenskima žarkoma različnih jakosti 
(Ackland idr., 2012).  
o Densiometrija: Ta metoda predstavlja meritve gostote telesa z uporabo 
podvodnega tehtanja ali pletizmografijo zračnega volumna telesa (ADP) in se 
uporablja na temelju dvo delnega modela. Ta model razdeli telo na maščobno 
maso in pusto telesno maso ter predvideva, da sta ti dve masi enake gostote, 
nakar izmerjeno gostoto celega telesa poveže z odstotkom telesne maščobe 
(Brozek, Grande, Anderson in Keyes, 1963). 
o Hidrometrija: Predstavlja metodo za merjenje telesnih tekočin z izotopno 
raztopino devterijevega oksida (D2O) t. i. težke vode in je najpogosteje 
uporabljena metoda za merjenje skupne tekočine v telesu pri otrocih (Aleman-
Mateo idr., 2004). Hidrometrija se lahko uporablja za oceno maščobe v telesu s 
3-odstotno natančnostjo in v povezavi s telesno gostoto z 2-odstotno 
natančnostjo (Ackland idr., 2012).  
o Ultrazvok: Ultrazvočno slikanje temelji na impulznem odmevu, ki predstavlja 
kratek ultrazvočni impulz. Ta potuje s hitrostjo zvoka v usmerjeno tkivo, medtem 
ko naprava meri čas odboja impulza in s tem ustvari sliko tkiva (Ackland idr., 
2012). 
o Tridimenzionalno zajemanje: Ta metoda v večini primerov zajema zunanjo 
površino človeškega telesa z uporabo različnih svetlobnih ali zvočnih tehnik brez 
telesnega stika (Istook in Hwang, 2001). Poznamo tehniko fotogrametrije, pri 
kateri kamera pošilja snope svetlobe po telesu in beleži spremembe v tem snopu, 
kar nato ustvari 3D-sliko človeškega telesa. Druga tehnika zajemanja je lasersko 
zajemanje, ki uporablja neškodljive laserje za merjenje telesa in deluje na 
principu triangulacije točke na telesu iz laserskega vira. Poznamo še tehniko 
radijskih valov, pri kateri se lahko opravi čitanje skozi oblačila ter deluje na 




• Terenske metode se najpogosteje uporabljajo za spremljanje sestave telesa v športne in 
zdravstvene namene, vendar z različno stopnjo natančnosti. Med terenske metode 
spadajo: 
o Metoda merjenja telesnih razsežnosti: Spremljanje površinskih razsežnosti 
telesa se je začelo s pionirjem merjenja telesnih razsežnosti Jindrichom Matiegko 
(Matiegka, 1921). V športu je bila sistematično uporabljena že na olimpijskih 
igrah leta 1928 v Amsterdamu in kasneje na olimpijskih igrah v Rimu leta 1960, 
kjer se je določila točna telesna zgradba in telesna razmerja med različnimi 
športnimi panogami (Tanner, 1964). Uporablja se sklop merilnih naprav, kot sta 
kaliper in meter na vnaprej predpisanih merskih točkah na telesu, ki nam lahko 
po določenih enačbah podajo različne dele našega telesa (maščobno maso, 
mišično maso, pusto telesno maso, telesna zgradba, telesno površino in telesni 
volumen). 
o Napravo za preverjanje električne upornosti telesa : Uporablja načelo, da se 
lahko celoten volumen prevodnika oceni iz svoje dolžine (L) in upora (R) z 
enosmernim električnim signalom (L2/R) (Chumlea in Sun, 2005). Analiza telesa 
z napravo za preverjanje električne upornosti telesa (BIA) predstavlja 
neinvaziven, poceni in pogosto uporabljen pristop za merjenje telesne sestave in 
ocenjevanje kliničnega stanja (Khalil, Mohktar in Ibrahim, 2014). 
o Kazalnik telesne mase (BMI) in kazalnik mase (MI): Skozi čas in raziskave 
so bili predlagani številni kazalniki, ki izražajo razmerje telesne mase glede na 
višino. Preizkušeni so bili na največjo povezanost z maso in najmanjšo 
povezanost z višino (Keys, Fidanza, Karvonen, Kimura in Taylor, 1972; Lee, 
Kolonel in Hinds, 1981). Eden najpogosteje uporabljenih je t. i. Queletov 
kazalnik ali BMI, ki povezuje maso telesa z višino (m/h2). Vrednosti telesne 
višine in telesne mase je zlahka mogoče hitro in natančno izmeriti, vendar pa ti 
kazalniki merijo masivnost, ne debelost (Ackland idr., 2012). Nedavno uvedena 
razširitev formule BMI, ki je zelo pogosto uporabljena, ampak je njena razlaga, 
za določene tipe ljudi zavajajoča in netočna (Gurunathan in Myles, 2016; Kok, 
Seidell in Meinders, 2004; Rothman, 2008), predstavlja kazalnik mase (IM) in 
vključuje tudi posameznikovo sedno višino (t. i. cormic kazalnik) z enačbo 1 
(Muller, 2009a, 2009b): 









1.2.3 Telesne in delovne (a)simetrije v športu 
 
Telesne (a)simetrije predstavljajo pomemben del v mozaiku vsakega športnika. Vsaka športna 
panoga ima posebne osebne potrebe po uporabi različnih delov telesa za posamezne tehnično-
taktične prvine v igri. Zaradi teh posebnih potreb se telesa športnikov od panoge do panoge 
razlikujejo in s tem se mišično-skeletni sistem prilagodi želenim potrebam in največkrat 
izvedenim gibom.  
 
Določilo delovne simetrije pomeni, da je en del telesa v nečem boljši od drugega dela telesa 
(Nugent, 2013). Delovna (a)simetrija se prvotno pojavi že v možganih in vključuje razlike v 
vzorcu sodelovanja desne in leve hemisfere v osebnostnem delovanju in urejanju neodvisnih 
postopkov (Zaidi, 2011). Delovna asimetrija v možganih je bila ugotovljena v vseh starostnih 
skupinah od človeškega ploda do odraslega človeka (Chi, Dooling in Gilles, 1977; Wada, Clarke 
in Hamm, 1975). Leva možganska polobla je povezana z učnimi postopki, razčlenjenim in 
zaporednim delovanjem, kot sta izvajanje in koordiniranje gibanja ali govora, medtem ko je desna 
stran povezana s čustvenimi sistemi, obdelavo vida, usmeritvijo, relacijskimi vidiki in skupno 
dinamiko (Springer in Deutsch, 2003). Obstaja več vrst delovnih asimetrij: gibalne, senzorične, 
avtonomne, biokemične in psihološke (Zaidi, 2011). Večina prebivalstva (90 %) je desničarjev pri 
uporabi rok za ročna dela, ročnih spretnostih in splošni moči rok (Beaton, Hugdahl in Ray, 2000; 
Corballis, 2003). To privede do telesne in delovne usmerjenosti na eno stran telesa (Moştoflei in 
Bănică, 2012), ki se izkazuje tudi kot delovna (a)simetrija telesa skozi prilagoditev nenehnih 
gibalnih vzorcev. Ti pridejo skozi socialno učenje in okoljskimi medsebojnimi vplivi (Iglesias 
Soler, 1999), ki pa v našem primeru predstavlja športno dejavnost.  
 
Na telesne in delovne (a)simetrije lahko gledamo z dveh strani, kot je prikazano na sliki 1. Prva 
je, kako vplivajo na zmogljivost športnika, in druga, kako vplivajo na zdravje športnika. Telesne 
asimetrije naj bi bile negativno povezane z zmogljivostjo v športu (Bell, Sanfilippo, Binkley in 
Heiderscheit, 2014; Hoffman, Ratamess, Klatt, Faigenbaum in Kang, 2007; Manning in Pickup, 
1998), pojav asimetrij pa predstavlja večjo dovzetnost za nastanek poškodb (Stradijot, Pittorru in 
Pinna, 2012). V doktorski disertaciji se bomo osredotočili na prvi dejavnik vpliva – na vpliv 




Slika 1. Telesne (a)simetrije = zmogljivost proti zdravju 
 
V nadaljevanju bomo predstavili pojavljanje telesnih in delovnih simetrij in asimetrij v različnih 
športnih panogah.  
 
Dorado idr. (2002) so z metodo DXA na primeru 15 poklicnih golfistov odkrili, da dolgoročno 
izpostavljanje poklicni vadbi golfa ne prinaša večjih skeletnih asimetrij, vendar pa prinaša 9-
odstotno (p = 0,050)  značilno povečanje mišične mase na prevladujoči roki. 
 
Razlike v telesnih dejavnikih med desno in levo stranjo so raziskovali tudi Krawczyk, Sklad, 
Majle in Jackiewicz (1998) pri 134 športnikih, starih od 21 do 32 let, ki so se ukvarjali s hitrostnim 
drsanjem, kajakom, kajak slalomom, olimpijskim kanujem, veslanjem, rokoborbo, judom, 
boksom in tenisom. Med izmerjenimi spremenljivkami dolžina rok, obseg nadlahti in podlahti, 
premer komolca, zapestja in kolena ter obseg stegna in meč so bile asimetrije izražene predvsem 
v podlahti in stegnu. Najbolj izrazita asimetrija je bila ugotovljena pri teniških igralcih in pri 
kanuistih, najnižja pa pri kajakaških, veslačih in judoistih. 
 
Lucki in Nicolay (2007) sta naredila raziskavo na 35 teniških igralcih (18 žensk in 17 moških). 
Študija je pokazala, da ima prevladujoča roka pri ženskah večjo moč za 25 % in pri moških za 
18 %. V tenisu kot izrazito asimetričnem športu so Maughan, Abel, Watson in Weir (1986) na 
devetih tenisačih z uporabo metode CT slikali podlahet. Meritve so pokazale, da imajo tenisači 
večje vrednosti na prevladujoči strani pri skupnem volumnu podlahti (p = 0,020), mišičnem 




Asimetrije pri tenisačih so odkrili tudi Ducher idr. (2005) na vzorcu 10 igralk in 10 igralcev z 
metodama MRI in CT. Značilne razlike (p = 0, 000) asimetričnosti v prid prevladujoče roke so 
bile najdene tako pri moških (M) kot pri ženskah (Ž) v mišičnem volumnu (+9,0 % Ž, +10,4 % 
M) in količini mineralne snovi v kosteh (+10,3 % Ž, +16,7 % M). Razlike z značilnimi razlikami 
(p = 0,001) v prid prevladujoče roke so bile najdene pri ženskah (+ 12,5 %). Razlike z značilnimi 
razlikami (p = 0,010) v prid prevladujoče roke so bile najdene pri moških v dolžini podlahti 
(+1,9 %), moči stiska zapestja (+14,1 %) in v skupnem kostnem volumnu (+14,2 %). 
 
Z metodo merjenja telesnih značilnosti in analize drže telesa sta Abrahão in Mello (2008) na 
mladih tenisačih, ki igrajo tenis največ dve leti (starost 6–10 let), in na vaditeljih (starost 22–37 
let), ki se s tenisom ukvarjajo najmanj osem let, opazili povečanje mer na prevladujočem udu. Pri 
ocenjevanju telesne drže so ugotovili, da ima 70 % mladih in 85 % vaditeljev skoliozo. 
 
Z metodo BIA so Filipčič, Čuk in Filipčič (2016) izmerili 259 teniških igralcev iz starostnih 
kategorij U12, U14, U16 in U18. V vseh štirih starostnih skupinah so odkrili značilne razlike 
(p = 0,050) v prid prevladujoče roke v pusti telesni masi, pri obsegu nadlahti in stegna. V starostni 
kategoriji U18, ki se najdlje časa ukvarja z igranjem tenisa, so odkrili tudi  značilno razliko v prid 
desne noge pri pusti telesni masi.  
 
Sanchis-Moysi idr. (2004) so v raziskavi na 22 teniških igralcih s tehnologijo DXS ugotovili 8-
odstotno večjo mineralno gostoto in 7-odstotno večjo kostno maso na prevladujoči roki (p = 
0,050). Raziskava je prav tako pokazala, da več časa ko so se tekmovalci ukvarjali s tenisom, večje 
so bile asimetrije v mineralni gostoti (r = 0,81, p = 0,010) in kostni masi tenisačev (r = 0,78, p = 
0,010).  
 
V tenisu so Ireland idr. (2013) z metodo CT analizirali prilagoditev mišično-skeletnega sistema 
na vzorcu 50 tenisačev (30 moških in 20 žensk). Rezultati kažejo, da imajo tenisači značilno nižje 
mišično-skeletno razmerje na prevladujoči roki kot na neprevladujoči roki (p = 0,001). Značilne 
razlike so bile zaznane na prevladujoči strani tudi v mineralni gostoti kosti na oddaljenem delu 
koželjnice (+37 ± 21 %) in pri večjem prečnem preseku nadlahtnice (+40 ± 12 %). 
 
Telesna asimetrija je bila z metodo klasičnega merjenja telesnih značilnosti ugotovljena na 
prevladujoči strani v zgornjem delu telesa (Grobbelaar in Ridder, 2001) na 27 merjencih, ki se 
13 
ukvarjajo s kriketom. Značilne asimetrije (p = 0,001) so odkrili pri obsegu sproščene nadlahti (3,8 
± 2,30 %), največjem obsegu nadlahti (4,7 ± 2,16 %), obsegu podlahti (2,8 ± 2,3 %) in pri obsegu 
polovice prsnega koša (6,4 ± 3,19 %). Značilne asimetrije (p = 0,050) pa so odkrili pri midaksilarni 
kožni gubi (4,8 ± 9,27 %), supraspinalni kožni gubi (8,1 ± 13,06 %) in pri premeru komolčnega 
sklepa (1,8 ± 2,73 %). Te razlike lahko po mnenju avtorjev pomembno vplivajo na omejitev 
uspešnega delovanja igralcev. 
 
Mineralno gostoto kosti so z metodo DXA raziskovali McClanahan idr. (2002) na vzorcu 184 
športnikov iz različnih športov (bejzbol, košarka, nogomet, golf, ameriški nogomet, tenis, tek na 
smučeh, atletika in odbojka). Rezultati kažejo večjo mineralno gostoto kosti desne roke v 
primerjavi z levo roko v vseh športih z najbolj opaznimi razlikami v moškem in ženskem tenisu 
ter moškem bejzbolu. Ugotovili so tudi, da je mineralna kostna masa večja pri moških v nogometu 
in tenisu na njihovi neprevladujoči nogi.  
 
Raziskava Tsolakisa, Bogdanisa in Vagenasa (2006) v sabljanju na vzorcu 152 merjencev (84 
moških in 68 žensk) s klasičnim merjenjem telesnih značilnosti je pokazala, da imajo sabljači 
večjo pusto telesno maso na prevladujoči roki in nogi pri obeh spolih ter v vseh starostnih 
kategorijah (starejših dečkov/deklic, kadetov/kadetinj, mladincev/mladink in članov/članic). Do 
podobnih ugotovitev pri sabljačih so prišli tudi Margonato, Roi, Cerizza in Galdabino (1994) na 
vzorcu 58 sabljačev. Sabljači kažejo večjo pusto telesno maso (p = 0,001) v prevladujoči podlahti 
kot tudi v povezavi z večjo močjo stiska zapestja na prevladujoči roki (p = 0,001) glede na 
nadzorno skupino. 
 
Irurtia idr. (2008) so s klasičnim merjenjem telesnih značilnosti prav tako v sabljanju na vzorcu 
23 sabljačev (16 moških in 7 žensk) prišli do ugotovitev, da imajo tekmovalci  značilno večje 
obsege na podlahti (p = 0,001), stegnu (p = 0,010) in na pusti telesni masi noge (p = 0,010). 
Značilne razlike v pusti telesni masi ugotavljata tudi Roi in Bianchedi (2008) v različnih vrstah 
sabljanja. Razlike se pojavijo v prid prevladujoče roke (sablja – M 9 %, sablja – Ž 8 %, meč – M 
8 % in meč – Ž 10 %), stegna (sablja – M 1 %, sablja – Ž 13 %, meč – M 9 % in meč – Ž 8 %) in 
meč (meč – M 2 %). Raziskava avtorjev Voracek, Reimer, Ertl in Dressler (2006) na 54 sabljačih 
je pokazala, da je smerna asimetrija (DA) pri razmerju 2D : 4D (razlika med kazalcem in 
prstancem prevladujoče roke) obratno sorazmerno povezana s položajem na državni lestvici 
sabljačev. Iglesias, Irurtia, Marina in Carrasco (2011) so na sabljačih (20 moških in 12 žensk) s 
klasičnim merjenjem telesnih značilnosti našli značilne asimetrije v obsegu podlahti tako pri 
14 
moških kot pri ženskah (p = 0,050). Prav tako so rezultati ugotovili, da imajo ženske značilne 
razlike v mišični površini med sprednjim in zadnjim delom stegna (p = 0,050).  
 
Manning in Pickup (1998) sta v študiji na 50 tekačih v disciplinah 1500 m in 800 m raziskovala 
vpliv izbranih dvostranskih simetrij na tekmovalno uspešnost. Primerjala sta simetrije velikosti 
ušes, širine nosnic, dolžine prstov na rokah od kazalca do mezinca in obseg zapestja. Rezultati 
kažejo, da so skupno gledano ne glede na razdaljo teka bolj simetrični tekmovalci imeli boljše 
rezultate (nosnice p = 0,001 in ušesa p = 0,001). Pri teku na 1500 m so imeli tekmovalci z večjimi 
simetrijami pri sredincu (p = 0,010) in velikosti ušesa (p = 0,050) boljše rezultate. Pri teku na 
800 m pa so imeli tekmovalci z večjimi simetrijami pri nosnicah (p = 0,050) in velikosti ušesa (p 
= 0,010) boljše rezultate. Do podobnih ugotovitev in povezave simetrije telesa s tekmovalno 
uspešnostjo so prišli tudi Trivers idr. (2014) na 73 vrhunskih jamajških tekačih. Ne glede na 
tekaško disciplino so tekači, ki so bili bolj simetrični v kolenskem in skočnem sklepu, imeli boljše 
rezultate glede na mednarodne normative.   
 
S klasičnim merjenjem telesnih značilnosti je Bussey (2010) na vzorcu 60 športnic raziskala vpliv 
športov na simetričnost medenice, v katerih je pomembna uporaba prevladujoče strani telesa v 
povezavi s povečanim predklonom in sukanjem trupa. Pri merjenkah je ugotovila prisotnost 
asimetrij medenice (p = 0,050) na prevladujoči strani telesa.  
 
V hokeju na travi je Krzykała (2009) s tehnologijo DXA preučevala telesne asimetrije na 21 
športnikih. Rezultati kažejo značilne razlike med levo in desno stranjo v gostoti telesne mase nog 
(p = 0,009) in trupa (p = 0,001). Značilne razlike v prid leve prevladujoče strani so se pojavile tudi 
pri pusti telesni masi rok (p = 0,000), trupa in nog (p = 0,000) ter pri skupni pusti masi celotnega 
levega dela telesa (p = 0,007). V hokeju na travi so se asimetrije pojavile tudi na vzorcu 31 igralk 
(mladinke in članice), ki so bile prav tako izmerjene s tehnologijo DXA (Krzykala in Leszczynski, 
2015). Rezultati kažejo razlike med levo in desno gostoto telesne mase na nogah pri članicah (p = 
0,013), na trupu pri članicah (p = 0,003) in mladinkah (p = 0,027). Prav tako so se pokazale razlike 
puste telesne mase pri obeh skupinah na rokah (članice p = 0,001, mladinke p = 0,005), trupu 
(članice p = 0,001, mladinke p = 0,038), na skupni pusti masi celotne strani telesa (članice p = 
0,011, mladinke p = 0,022). Samo pri mladinkah pa se je pokazala razlika med levo in desno pusto 
telesno maso nog (p = 0,009). Raziskava je prav tako pokazala značilne razlike v razporeditvi 
maščobne mase med levo in desno roko (članice p = 0,001, mladinke p = 0,008), trupom (članice 
p = 0,007) in celotno stranjo telesa (članice p = 0,001). Prav tako je Krzykała (2010) na 20 igralcih 
15 
hokeja na travi z DXA potrdila, da ta šport pomembno vpliva na povečano mineralno gostoto kosti 
in mišično maso na prevladujoči strani športnikov.  
 
Raziskavo s tehnologijo DXA na 20 elitnih tekačih so opravili Kemmler idr. (2006). Rezultati 
kažejo večjo kostno maso prevladujočih udov (petnice, nog, medenice, vratu stegnenice in 
ledvenega dela hrbtenice).  
 
Chilibeck, Davison, Sale, Webber in Faulkner (2000) so v študiji na 35 mladih in 53 starejših 
ženskah, ki se redno ukvarjajo s športom, s tehnologijo DXA ocenjevali količino mineralne 
gostote kosti rok. Razlike med levo in desno roko so bile večje pri starejši populaciji (5,2 %, p = 
0,010) kot pri mlajši (1,9 %, p = 0,010). Pri starejši skupini se je pokazala  značilna povezava med 
skupno porabljeno energijo med dejavnostmi, ki poudarjajo obremenitev prevladujoče roke in 
razliko v kostni mineralni gostoti rok (r = 0,47, p = 0,010). Seminati idr. (2013) so s klasičnim 
merjenjem telesnih značilnosti in 3D-kinematiko na 19 merjencih ugotovili, da so anatomske 
simetrije udov značilno povezane s kinematično-gibalnimi simetrijami.  
 
Vpliv športa na simetrije telesne drže je raziskovala Grabara (2012) na vzorcu 73 mladih 
nogometašev in 78 nadzornih merjencev. Rezultati kažejo, da imajo nogometaši večje simetrije 
medenice v čelni ravnini (p = 0,001) in bolj sploščeno ledveno povečanje ukrivljenosti hrbtenice 
naprej. Prav tako je Grabara (2010) ocenjevala telesno držo na 48 gimnastičarkah in 54 nadzornih 
merjenkah. Rezultati kažejo, da imajo gimnastičarke značilne večje simetrije lopatic in medenice 
(p = 0,050) in bolje oblikovano hrbtenico (p = 0,010). Gimnastičarke imajo prav tako boljšo 
splošno skupno oceno telesne drže (p = 0,010) glede na nadzorno skupino in manj izrazito ledveno 
povečanje ukrivljenosti hrbtenice naprej (p = 0,050). Frutuoso, Diefenthaeler, Vaz in Freitas 
(2016) so na 11 ritmičarkah ugotovili, da imajo na prevladujoči nogi značilno večji obseg stegna 
in prečni presek mišice (p = 0,050).  
 
Čuk, Pajek, Jakše, Pajek in Peček (2012) so na vzorcu 40 telovadcev prav tako ocenjevali telesne 
simetrije s klasičnim merjenjem telesnih značilnosti. Rezultati kažejo, da imajo gimnastičarji 
značilno večje vrednosti na prevladujoči roki v premeru komolčnega sklepa (p = 0,008), obsegu 
podlahti (p = 0,004) in pri kožni gubi triceps brachii (p = 0,002) ter manjše vrednosti kožne gube 
biceps brachii (p = 0,047).  
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Asimetrije trupa otrok, ki se ukvarjajo s športi z zgodnjim usmerjanjem, so raziskovali Slawinska, 
Rožek in Ignasiak (2006) na osnovnošolskih otrocih iz športnih razredov (186 fantov in 193 
deklet) in nadzorni skupini (664 fantov in 665 deklet) iz klasičnih razredov. Pri fantih in dekletih, 
ki so se začeli zgodaj športnim usmerjanjem, se pogosteje pojavljajo odkloni trnastih odrastkov 
vretenc od C7 do linije S1 ter odkloni spodnjih kotov lopatic proti hrbtenici. Prav tako se pojavlja 
asimetrija v kotu med medenico in trupom v prečni in čelni ravnini.  
 
Vpliv dveletnega učnega načrta za varnostne vede na telesno držo študentov so preučevali Struhár, 
Dovrtělová in Reguli (2015) na vzorcu 19 študentov. Izmerili so jim telesno držo pred študijem, 
med njim in po dveh letih. Študij je vključeval 442 ur vodene vadbe pod nadzorom učiteljev s 351 
urami vsebin, vezanih na borilne veščine in športe (rokoborba, judo, karate, boks, aikido, 
samoobramba). Avtorji poročajo, da je imel študij pozitivne učinke na izboljšanje vratne (p = 
0,000) in ledvene (p = 0,000) ukrivljenosti hrbtenice naprej in da se je izboljšala simetrija med 
položajema ramen. 
 
Tomkinson, Popović, in Martin (2003) so s klasičnim merjenjem telesnih značilnosti preučevali 
dvostranske simetrije na 26 košarkarjih in 26 nogometaših. Primerjave niso odkrile  značilnih 
asimetrij v športih (p = 0,500) in med športoma (p = 0,500), kar nakazuje na simetričen vpliv 
izbranih športnih panog na telo.  
 
Telesne asimetrije med prevladujočo in neprevladujočo stranjo v badmintonu so z metodo 
klasičnga merjenja telesnih značilnosti preučevali Petrinović, Štefan in Munivrana (2015) na 85 
igralcih mladinske kategorije. Rezultati kažejo, da imajo igralci badmintona  značilne asimetrije 
v prid prevladujoče strani na obsegu podlahti (p = 0,000) in stegna (p = 0,000).  
 
Nihajočo asimetrijo in njen vpliv na rezultat veslanja na 2000 m so preučevali Longman, Stock in 
Wells (2011) na vzorcu 76 športnikov in 70 športnic. Študija je pokazala značilno pozitivno 
povezanost med časom na 2000 m in telesno asimetrijo tako pri ženskih (r = 0,45, p = 0,001) kot 
pri moških (r = 0,44, p = 0,001). Povezanosti so ostale enake tudi po prilagoditvi glede na leta 
izkušenj in telesno višino, kar nakazuje, da se lahko nihajoča asimetrija uporabi kot napovedovalec 
tekmovalne uspešnosti. 
 
Z metodo BIA so Cech, Maly, Malá in Zahálka (2013) v peteroboju na vzorcu 12 športnikov 
ugotavljali telesno sestavo. Ugotovili so  značilne razlike v prid prevladujoče strani na rokah (p = 
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0,008) in nogah (p = 0,002) v pusti telesni masi. Metoda BIA je bila uporabljena tudi na 12 
igralkah odbojke, starih 15–16 let (Cuckova in Suss, 2014). Meritve so pokazale, da imajo vse 
igralke bolj razvito svojo prevladujočo roko, 67 % igralk pa ima bolj razvito svojo desno nogo.  
 
Mala, Maly in Zahalka (2014) so z metodo BIA prav tako ocenjevali kakovost dejavne telesne 
mase pri mladih nogometaših (U17 – 33 športnikov, U21 –50 športnikov). Ugotovili so, da je 
mišična asimetrija med prevladujočo in neprevladujočo nogo  značilno večja v kategoriji U17. 
Rezultati kažejo tudi  značilne asimetrije vsake posamezne starostne kategorije, in sicer pri 
spremenljivki mišična masa (U21 t = 7,319, p = 0,010; U17 t = 12,087, p = 0,010).  
 
V balinanju so telesne značilnosti raziskovali Čuk, Jakše, Pajek in Letnikoski (2016) na vzorcu 58 
balinarjev. Rezultati kažejo značilne razlike med levo in desno stranjo obsega sproščene (p = 
0,000) in napete nadlahti (p = 0,000), stegna (p = 0,008) in meč (p = 0,000). Značilne razlike so 
se pokazale tudi med izmerjenimi kožnimi gubami nadlahti – biceps (p = 0,000), nadlahti – triceps 
(p = 0,002) in stegna (p = 0,001). 
 
V namiznem tenisu so telesne asimetrije skozi telesno držo preučevali Barczyk-Pawelec, Bankosz 
in Derlich (2012) na vzorcu 40 igralcev namiznega tenisa in na 43 nadzornih merjencih. 
Namiznoteniške igralce so označili s grbasto držo telesa, značilno zanje. Značilne asimetrije so se 
pokazale pri križnem kotu hrbtenice (p = 0,001) in pri vsoti vseh kotov križne, prsne in zgornjem 
kotu prsnega dela hrbtenice (p = 0,001). Prav tako so se značilne razlike pokazale pri asimetrijah 
višine hrbtenice (p = 0,001), dolžini povečane ukrivljenosti hrbtenice nazaj v prsnem delu (p = 
0,001), realni dolžini povečane ukrivljenosti hrbtenice nazaj v prsnem delu (p = 0,010), realni 
dolžini povečane ukrivljenosti hrbtenice naprej v ledvenem delu (p = 0,050), spodnjih kotih 
lopatice (p = 0,050), razdalji kotov lopatice od hrbtenice (p = 0,050) in pri višini pasu (p = 0,001). 
 
V košarki so telesne asimetrije z metodo BIA preučevali Poliszczuk, Mańkowska, Poliszczuk in 
Wiśniewski (2013) na vzorcu 17 mladih igralk. Rezultati kažejo značilne razlike v prid 
prevladujoče roke pri skupni (kg: p = 0,000) in deležu maščobne mase (%: p = 0,000) in pri pusti 
telesni masi (p = 0,011). 
 
Telesne asimetrije z metodo DXA so Hart, Nimphius, Spiteri in Newton (2014) preučevali na 15 
natančnih in 16 nenatančnih izvajalcih prostih strelov v avstralskem nogometu. Rezultati kažejo, 
da imajo natančnejši izvajalci prostih strelov značilno večje vrednosti na prevladujoči strani 
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zamašne in stojne noge v pusti telesni masi stegna, meč in na celotni nogi (p = 0,050). Prav tako 
imajo natančnejši izvajalci prostih strelov značilno nižje vrednosti maščobne mase na stegnih, 
mečih in na celotnih nogah (p = 0,050). 
 
V kegljanju na devet kegljev sta telesne asimetrije z metodo BIA in 3D telesnim čitalcem 
preučevala Pintarič in Čuk (2016) na vzorcu 107 kegljačev (60 moških in 47 žensk). Rezultati 
BIA kažejo značilne razlike med levo in desno pusto telesno maso rok tako pri moških kot pri 
ženskah (p = 0,000). Telesne asimetrije pri moških je pokazal tudi 3D telesni čitalec v višini rame 
(p = 0,020) in v obsegu nadlahti (p = 0,000), podlahti (p = 0,000) in zapestja (p = 0,000). Telesne 
asimetrije pri ženskah je 3D-čitalec prikazal pri obsegu nadlahti (p = 0,000), podlahti (p = 0,000), 
zapestju (p = 0,000) in na mečih (p = 0,030).  
 
S klasičnim merjenjem telesnih značilnosti so telesne asimetrije v badmintonu ocenjevali Abián, 
Abián-Vicén in Sampedro (2012) na vzorcu 46 igralcev badmintona (31 moških in 15 žensk). 
Rezultati kažejo značilne razlike v premerih vseh sklepov in pri obsegu nadlahti, obsegu podlahti 
in obsegu stegna na prevladujoči strani (p = 0,050). Prav tako so bile na prevladujoči strani 
značilno večje vrednosti odstotka kostne mase (p = 0,001), medtem ko je bil odstotek mišične 
mase značilno večji na neprevladujoči strani telesa (p = 0,001). Igralci so bili simetrični v 
vrednostih kožne gube in v dolžini prevladujočih in neprevladujočih udov. 
 
S 3D telesnim čitalcem NX-16 so Rauter, Vodičar in Šimenko (2017) preučevali telesne asimetrije 
kolesarjev v starostnih kategorijah U17, U19 in U23. V starostni kategoriji U17 so se telesne 
asimetrije pokazale pri obsegu nadlahti (p = 0,013), obsegu komolca (p = 0,000), obsegu podlahti 
(p = 0,000), obsegu kolena (p = 0,000) in pri obsegu meč (p = 0,001). V starostni kategoriji U19 
so se telesne asimetrije pokazale pri obsegu komolca (p = 0,001), obsegu podlahti (p = 0,001), 
obsegu stegna (p = 0,007), pusti masi nog (p = 0,048) in pri obsegu meč (p = 0,000). V starostni 
kategoriji U23 pa so se telesne asimetrije pokazale pri obsegu komolca (p = 0,000), obsegu 
podlahti (p = 0,000), pusti masi rok (p = 0,004), pusti masi nog (p = 0,001), pri obsegu kolena (p 
= 0,000) in pri obsegu meč (p = 0,000).  
 
Po pregledu virov lahko ugotovimo, da se telesne asimetrije v največji meri pojavljajo v športu 
pri meritvah telesne sestave (kostna masa, pusta telesna masa, mineralna gostota, mišična masa, 
maščobna masa) in pri obsegih ali premerih (nadlahti, podlahti, zapestja in stegna) na prevladujoči 
strani športnika, kjer se izvaja največje število ponovitev svojega prevladujočega giba. 
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1.2.4 Dinamične (a)simetrije telesa  
 
Telesne in delovne asimetrije se pojavijo ob nenehnem ponavljanju določenih gibalnih vzorcev. 
Te asimetrije pa se lahko kažejo tudi kot dinamične asimetrije. Koszczyc (1991) jih opredeljuje 
kot raznolikost med udi ali organi, ki so v položaju na nasprotnih straneh človeškega telesa. Te 
razlike se kažejo kot razlike v hitrosti, moči, sili, spretnosti in drugih značilnostih ali gibalnih 
sposobnostih človeka. V nadaljevanju bomo predstavili pregled nekaterih delovnih telesnih 
(a)simetrij, ki se pojavljajo v različnih športnih panogah.  
 
Iglesias idr. (2011) so na vzorcu 20 tekmovalcev in 12 tekmovalk v sabljanju ugotovili, da prihaja 
do značilnih asimetrij v moči stiska rok tako pri tekmovalcih kot pri tekmovalkah  (p = 0,050).  
 
Frutuoso, Diefenthaeler, Vaz in Freitas (2016) so na 11 ritmičarkah ugotovili značilne razlike v 
prid prevladujoče strani pri gibljivosti upogiba stopala navzgor v gležnju in v moči upogibalk 
kolka pri hitrosti 60°s-1 ter v moči upogiba stopala navzdol v gležnju pri hitrosti 180°s-1. Delovne 
asimetrije telesa v orodni telovadbi so raziskovali tudi Santos, Lebre in Carvalho (2016) na vzorcu 
30 gimnastičark, ki so bile razdeljene glede na nivo tekmovanj (državna reprezentanca, 
mednarodni nivo in državni nivo). Rezultati kažejo, da pri kar 83,3 % gimnastičark ni bilo 
značilnih asimetrij v eksplozivni moči nog.  
 
V nogometu so se asimetrije v moči nog pokazale na vzorcu 27 merjencev (19 moških in 8 žensk) 
(Owens idr., 2011), ki so bili izmerjeni z statičnim potegom in stojo na pritiskovni plošči v 50 ms, 
90 ms in 250 ms. Rezultati kažejo značilne razlike pri ženskah med prevladujočo in 
neprevladujočo nogo v največji sili (13 %) pri sili, proizvedeni v 50 ms (8 %), 90 ms (8 %) in 
250 ms (10 %). Gledano na celoten vzorec merjencev pa so se pokazale značilne razlike med 
prevladujočo in neprevladujočo nogo v največji sili (6 %) in 50 (9 %), 90 (8 %), 250 ms (7 %).  
 
Fousekis, Tsepis, Poulmedis, Athanasopoulos in Vagenas (2011) so v nogometu na vzorcu 100 
nogometašev prav tako ugotavljali vpliv asimetrij v moči sprednje in zadnje stegenske mišice ter 
gibljivosti na vzročnost poškodb zadnje stegenske mišice v nogometu. Rezultati kažejo, da so 
igralci, ki imajo asimetrije v moči zadnje stegenske mišice (OR = 3,88; 95 % CI 1,13–13,23), 
dolžini nog (OR = 3,80; 95 % CI 1,08–13,33) in še nikoli niso imeli poškodbe zadnje stegenske 
mišice (OR = 0,15; 95 % CI 0,029–0,79), v večji nevarnosti za poškodbo zadnje stegenske mišice. 
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Prav tako imajo večjo možnost za nastanek poškodbe zadnje stegenske mišice igralci, pri katerih 
se pojavljajo asimetrije v moči zadnje stegenske mišice (OR = 5,01; 95 % CI 0,92–27,14), 
asimetrije v gibljivosti sprednje stegenske mišice (OR = 4,98; 95 % CI 0,78–31,80), so težji (OR 
= 10,70; 95 % CI 0,73–156,37) in manjši (OR = 0,08; 95 % CI 0,00–1,35). 
 
Bell, Sanfilipo, Binkley in Heiderscheit (2015) so raziskovali, kako vpliva asimetrija spodnjih 
okončin v pusti telesni masi na asimetrije moči nog med skoki na športnikih iz hokeja (moški – 
23, ženske – 18), golfa (moški – 8, ženske – 9), nogometa (moški – 17, ženske – 11), odbojke 
(ženske – 10), softballa (ženske – 16) in ameriškega nogometa (moški – 55). Pusto maso so 
izmerili z metodo DXA in odrivno moč s pritiskovno ploščo. Asimetrija puste telesne mase stegna 
in meč je pojasnila 20 % variance asimetrije moči nog (R2 = 0,20, P < 0,001), medtem ko je 
asimetrija puste telesne mase medenice, stegna in meč pojasnila 25 % asimetrije moči nog (R2 = 
0,25, P < 0,001). Rezultati kažejo tudi, da asimetrija v moči nog, ki je večja od 10 % (p = 0,050),  
značilno vpliva na zmanjšanje sposobnosti (velikost vpliva > 1,0).  
 
Dinamične asimetrije sta raziskovala tudi Vagenas in Hoshizaki (1991) na 29 tekačih na dolge 
proge. Značilne razlike med prevladujočo in neprevladujočo nogo so se pokazale pri kotu 
gibljivosti zunanjega sukanja in upogiba navzgor v skočnem sklepu (p = 0,001) in pri kotu 
gibljivosti notranjega sukanja in upogiba navzdol v skočnem sklepu (p = 0,010). Asimetrije so se 
pokazale tudi v moči upogibalk kolena, moči iztegovalk kolena, pri skupni moči upogibalk in 
iztegovalk ter pri razmerju moči iztegovalk in upogibalk kolena (p = 0,001).  
 
V kikboksu so dinamične asimetrije z izokinetiko ocenjevali Camlek, Karpljuk, Hadžić in 
Šimenko (2016) na vzorcu 10 merjencev (5 tekmovalcev in 5 rekreativcev). Pri tekmovalcih so 
zaznali nekoliko večje asimetrije v moči sprednje (15,13 ± 15,08 %) in manjše razlike v moči 
zadnje (6,59 ± 4,1 %) stegenske mišice, medtem ko so pri rekreativnih kikbokserjih zaznali 
manjše asimetrije v moči sprednje (4,88 ± 4,11 %) in nekoliko večje razlike v moči zadnje (8,65 
± 9,23 %) stegenske mišice. 
 
Šimenko, Čuk, Hadžić in Rauter (2016) so prav tako ocenjevali dinamične asimetrije z izokinetiko 
na vzorcu 30 kegljačev (13 moških in 17 žensk). Rezultati kažejo dvostranske asimetrije v moči 
sprednje stegenske mišice z 18 ± 0,17 %, zadnje stegenske mišice z 22 ± 0,08 %, največjim 
navorom sprednje stegenske mišice glede na telesno maso, največjim navorom zadnje stegenske 
mišice glede na telesno maso in razmerjem med sprednjo in zadnjo stegensko mišico (p = 0,001). 
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Lucki in Nicolay (2007) sta preiskovala dinamične telesne asimetrije v tenisu na 48 igralcih tenisa 
(24 moških in 24 žensk) in 35 nadzornih merjencih. Tenisači (skupaj moški in ženske) kažejo 
značilno večjo moč pri meritvi stiska zapestja, 30 zaporednih stiskih roke in v 30-sekundnem 
nejvečjem izometričnem stisku roke. Prevladujoča roka teniških igralk je proizvedla 25 % večjo 
silo, medtem ko je bila razlika pri moških igralcih 18-odstotna v prid prevladujoče roke.  
 
V odbojki so dinamične asimetrije z izokinetiko ocenjevali Hadžić, Sattler, Veselko, Marković in 
Dervišević (2014) na vzorcu 183 igralcev odbojke (99 moških in 84 žensk). Pri ocenjevanju moči 
in razmerij notranje in zunanje rotacije v ramenskem sklepu so rezultati ugotovili asimetrije v prid 
notranje rotacije na prevladujoči rami pri obeh spolih ne glede na to, ali so ali pa še niso imeli 
kakršne koli poškodbe v ramenskem sklepu.  
 
Prav tako so v odbojki Hadžić, Sattler, Marković, Veselko in Dervišević (2010) ocenjevali 
dinamične asimetrije upogibalk in iztegovalk kolena na vzorcu 127 igralcev odbojke različnih 
kakovostnih razredov (mednarodni razred, 1. liga, 2. liga). Rezultati kažejo, da imajo mednarodni 
igralci značilno večje vrednosti moči upogibalk kolena in dinamičnega nadzornega razmerja 
kolena na desni nogi v primerjavi z igralci iz 1. in 2. slovenske lige. 
 
V košarki so dinamične asimetrije preučevali Thomas, Comfort, Dos’Santos in Jones (2017) na 
17 mladih košarkarjih. Značilne razlike v prid prevladujočega uda so se pojavile pri vseh meritvah 
moči: pri koncentrični moči upogibalk (p = 0,004) in iztegovalk (p = 0,001) kolena, ekscentrični 
moči upogibalk (p = 0,001) in iztegovalk (p = 0,001) kolena, višini skoka z eno nogo (p = 0,027), 
višini skoka na eni nogi iz nasprotnega gibanja (p = 0,001), največji sili pri skoku na eni nogi iz 
nasprotnega gibanja (p = 0,001) in pri največji sili izometričnega potega (p = 0,001). 
 
V košarki so dinamične telesne asimetrije preučevali tudi Schiltz idr. (2009) na vzorcu 15 
poklicnih igralcev košarke, 10 igralcih mladinske kategorije in na 20 nadzornih merjencih. 
Največje dvostranske asimetrije v prid prevladujoče noge so se pokazale pri fleksorjih pri hitrosti 
60°s-1 (8,2 % ± 11,3 %) in ekstenzorjih (11,3 ± 17,4 %) kolena. Skupina igralcev, ki je že utrpela 
poškodbo kolena, je imela vse izokinetične spremenljivke asimetrične z več kot 10 % razlike med 




Dvostranske dinamične asimetrije sta v košarki s pritiskovno ploščo preučevala tudi Bračič in 
Erčulj (2010) na vzorcu 50 mladih košarkarjev (27 kadetov in 23 mladincev). Rezultati kažejo, da 
se dvostranska asimetrija v moči prevladujoče in neprevladujoče noge kaže na splošno pri kadetih 
in na igralnih položajih branilca, krila in centra (p = 0,050), medtem ko pri mladincih dvostranskih 
asimetrij ni zaznati.  
 
Fort-Vanmeerhaeghe, Gual, Romero-Rodriguez in Unnitha (2016) so preiskovali dinamične 
asimetrije spodnjih okončin na vzorcu 79 igralcev košarke in odbojke. Samo 32 (40 %) 
tekmovalcev je skladno z zaznavo svoje prevladujoče noge s to okončino tudi doseglo največjo 
višino pri enonožnem skoku iz nasprotnega gibanja. Tekmovalci so s svojo t. i. zaznano 
prevladujočo nogo skočili značilno nižje (p = 0,029). Asimetrije v prid močnejše noge so bile 
značilne v celotnem vzorcu (p = 0,000) in prav tako pri moških (p = 0,000) kot pri ženskah (p = 
0,000).  
 
Dinamične telesne asimetrije sta z izokinetiko in terenskimi meritvami preučevala tudi Jones in 
Bampouras (2010) na vzorcu 13 športnikov iz različnih športov. Rezultati kažejo značilne 
asimetrije v prid prevladujoče noge pri enonožnem skoku z mesta, enonožnem skoku iz 
nasprotnega gibanja, pri enonožnem globinskem skoku, enonožnem potisku, koncentrični moči 
iztegovalk in upogibalk kolena ter pri ekscentrični moči upogibalk in iztegovalk kolena (p = 0,01). 
Asimetrije med prevladujočo in neprevladujočo nogo so se gibale med 4,5 in do 12,4 %.  
 
V nogometu so delovne asimetrije telesa ocenjevali Sannicandro, Piccinno, Rosa in De Pascalis 
(2011) skozi največjo in eksplozivno moč nog in ravnotežje na 29 nogometaših. Asimetrije 
največje moči nog so se gibale med 9,9 ± 7,2 %, asimetrije eksplozivne moči nog med 6,6 ± 5,3 % 
in asimetrije v ravnotežju med 11,4 ± 3,2 %. Fousekis, Tsepis in Vagenas (2010) so prav tako v 
nogometu na vzorcu 100 mladih nogometašev preverjali dinamične telesne asimetrije z 
izokinetično metodo glede na leta treniranja. Rezultati kažejo, da so se asimetrije z leti treniranja 
zmanjševale, vendar so bile prisotne predvsem v koncentričnem delu upogibalk kolena pri hitrosti 
180°s-1 (p = 0,04) in pri 300°s-1 (p = 0,03).  
 
V nogometu so dinamične asimetrije s pritiskovno ploščo preučevali tudi Sannicandro, Piccinno, 
Rosa in De Pascalis (2011) na vzorcu 15 mladih nogometašev. Rezultati kažejo značilne razlike 
med odskočno in neodskočno nogo v dolžini ekscentričnega dela odriva (p = 0,001) in reakcijski 
sili podlage skoka z nasprotnim gibanjem. V nogometu so dinamične telesne asimetrije z 
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izokinetično metodo ocenjevali tudi Maly, Zahalka in Mala (2016) na vzorcu 41 mladih 
nogometašev. Večje dvostranske asimetrije so se pojavile pri fleksorjih (9,02–12,61 %) kot pri 
ekstenzorjih kolena. Rezultati so prav tako ugotovili, da je imelo več kot 73,2 % igralcev 
dvostranske asimetrije moči med nogama.  
 
Dinamične telesne asimetrije v proizvajanju sile na pedale v kolesarjenju so preučevali Bini, 
Jacques, Sperb, Lanferdini in Vaz (2016) na vzorcu 15 poklicnih kolesarjev/triatloncev, ki so 
prevozili 20-km progo na čas z merjenjem sile na gonilki kolesa. Rezultati kažejo, da so se 
asimetrije v sili na pedale gibale pri prevladujoči nogi do 43 %, pri neprevladujoči nogi pa do 
34 %. Večja uravnoteženost sile na obeh pedalih ni vodila k boljšemu času na 20-km progi.  
 
V sabljanju sta dinamične asimetrije z izokinetiko preučevala Şahin in Aslankeser (2016) na 
vzorcu devetih sabljačev iz discipline meč. Rezultati kažejo značilne asimetrije v prid 
prevladujoče noge pri ekstenzorjih kolena pri hitrostih 240°s-1, 180°s-1 in 120°s-1 in pri fleksorjih 
kolena pri hitrosti 240°s-1 (p = 0,050). Prav tako so se pokazale značilne razlike v prid prevladujoče 
noge pri izometrični moči iztegovalk in upogibalk kolena (p = 0,050). 
 
Meyers, Oliver, Hughes, Lloyd in Cronin (2017) so na vzorcu 344 mladih šprinterjev preučevali 
vpliv telesnih asimetrij na hitrost teka. Rezultati kažejo, da telesne asimetrije ne glede na starostno 
obdobje značilno ne vplivajo na največjo hitrost teka (r = 0,390).  
 
Moč stiska zapestja pri rokometu in kriketu med prevladujočo in neprevladujočo roko sta 
preučevala Chittibabu in Akilan (2014) na vzorcu 25 igralcev kriketa in 32 igralcih rokometa. 
Rezultati kažejo, da med skupinama športov ni značilnih razlik v moči stiska zapestja med 
prevladujočo (t = 0,240, p = 0,811) in neprevladujočo roko (t = 0,759, p = 0,451), vendar pa 
srednje vrednosti največje sile stiska roke nakazujejo večje razlike med rokama v stisku zapestja 
pri rokometaših kot pri igralcih kriketa.  
 
V rokometu so dinamične asimetrije ocenjevali z metodo mobilne meritve (FMS) tudi Słodownik, 
Ogonowska-Słodownik, Morgulec-Adamowicz in Targosinski (2014) na vzorcu 30 igralcev 
rokometa. Rezultati kažejo značilno razliko v meritvi mobilnosti ramenskega sklepa med levo in 
desno stranjo (p = 0,014).  
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Dinamične telesne asimetrije so z metodo izokinetike preučevali tudi Maly, Mala, Zahalka, Hank 
in Simkova (2017) na vzorcu 17 elitnih kikbokserjev. Rezultati kažejo, da so kikbokserji 
simetrični v moči iztegovalk kolena (p > 0,050) in asimetrični v moči upogibalk kolena pri 
hitrostih 60 in 180°s-1 (p = 0,050). 
 
V judu so delovne asimetrije raziskovali Wałowski, Poliszczuk in Poliszczuk (2016) na vzorcu 16 
poljskih in 12 belgijskih moških judoistih. Z izometrično metodo so merili moč sukalk trupa. 
Rezultati kažejo, da ni  značilnih razlik med skupinama judoistov in da prav tako ni  značilnih 
razlik med močjo mišic, ki so odgovorne za rotacijo v trupu v levo in desno stran.  
 
Šimenko, Rauter in Hadžić (2016) so na vzorcu petih judoistov iz težinske kategorije do 73 kg 
merili moč iztegovalk in upogibalk s pomočjo izokinetičnega dinamometra. Ugotovili so, da so 
judoisti simetrični v moči koncentričnega krčenja pri iztegovalkah in upogibalkah kolena. 
Značilne asimetrije pa so ugotovili pri ekscentrični moči upogibalk kolena (p = 0,001) in pri 
dinamičnem razmerju med koncentrično močjo iztegovalk kolena in ekscentrično močjo 
upogibalk kolena (p = 0,018).  
 
Dinamične asimetrije v izometrični moči stiska leve in desne roke so v judu zasledili pri kadetih, 
mladincih in članih (Slaughter, Lohman, Boileau idr., 1988). 
 
Po pregledu virov lahko ugotovimo, da se dinamične telesne asimetrije v največji meri pojavljajo 
v športu pri meritvah stiska zapestja, eksplozivni moči nog in pri največjem navoru iztegovalk 
kolena v prid prevladujoče strani športnikov.  
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2 PREDMET IN PROBLEM 
 
2.1 Telesne značilnosti v judu 
 
V judu kot težinsko omejenem športu je telesna sestava ključnega pomena. Lastnosti, kot so 
količina vode v telesu, maščobne mase, mišične mase itd., so pomembni kazalniki judoistove 
priprave in pomembna povratni podatki za vaditelja. Na podlagi dobre ugotovitve telesnega stanja 
se lahko pripravi ustrezen vadbeni postopek, ki skladno razvija judoistovo telo in mu omogoča, 
da lahko premaguje velike telesne napore. Pravilna ugotovitev telesnih značilnosti pripomore tudi 
k pravilnejšemu izgubljanju telesne mase za tekmovanje v želeni težinski kategoriji ter preprečuje 
nenadne in nevarne hitre izgube telesne mase. Dobre telesne značilnosti prav tako pripomorejo k 
zmanjšanju možnosti poškodb, ki lahko onemogočajo športnikovo udejstvovanje in razvoj v 
športni panogi. V nadaljevanju bomo predstavili pomembne telesne značilnosti judoistov, ki 
pomembno vplivajo na izbiro težinske kategorije, vadbo in telesni razvoj judoistov.  
 
Meritve na večjem številu merjencev določene športne panoge pripomorejo k razvoju točno 
določenih telesnih opredelitev, značilnih za določeno športno panogo. Določanje telesne zgradbe 
lahko služi tudi kot pomoč pri izbirnih postopkih, pripravi vadbenega postopka in pri načinu 
prehrane judoista (Drid idr., 2014). V tabeli 1 in tabeli 2 bomo predstavili opredelitve telesne 
zgradbe judoistov in judoistk iz dosedanjih raziskav po metodologiji avtorjev Carter in Heath 
(1990).  
 
Iz tabele 1 je razvidno, da imajo judoisti v povprečju najbolj izraženo mezomorfni del, sledi ji 
endomorfni del, najmanj pa je izražen ektomorfni del. 
 
 
Tabela 1  
Pregled raziskav telesne zgradbe judoistov (povzeto in dopolnjeno po Drid idr., 2014) 
Vir Opredelitve vzorca Endomorfni Mezomorfni Ektomorfni 
Farmosi (1980) Madžarska R  
n = 20 
3,6 ± 1,9 7,0 ± 1,5 1,6 ± 0,9 
Kawamura idr. (1984) Francoska R  
n = 10 
1,2 ± 0,5 7,6 ± 0,9 1,5 ± 0,7 
Japonska R  
n = 13 
3,4 ± 2,0 8,5 ± 1,4 1,0 ± 0,6 
26 
Claessens, Beunen, 
Lefevre, Martens in 
Wellens (1986) 
Belgijska R 
1,9 5,8 2,0 
Claessens, Beunen, 
Wellens in Geldof (1987) 
SP do 71 kg  
n = 18 
2,3 ± 0,4 5,6 ± 0,5 1,9 ± 0,4 
SP  
od 71 do 86 kg  
n = 9 
3,0 ± 0,5 6,0 ± 0,7 1,7 ± 0,7 
SP nad 86 kg  
n = 11 
4,1 ± 0,9 6,2 ± 0,6 1,3 ± 0,4 
Franchini, Takito, 
Matheus, Brito Vieira in 
Kiss (1997) 
Univerzitetna 
ekipa Brazilije 2,7 ± 1,8 6,2 ± 1,5 1,6 ± 1,2 
Krawczyk, Sklad in 
Jackiewicz (1997) 
Poljska, kandidati 
za OI  
n = 66 




3,2 ± 2,15 6,32 ± 1,63 1,64 ± 0,94 
Franchini, Huertas idr. 
(2011) 
Španija 
kadeti, n = 18 
3,6 ± 0,5 5,2 ± 0,3 1,9 ± 0,3 
mladinci, n = 15 3,2 ± 0,5 5,3 ± 0,4 1,7 ± 0,3 





n = 13 3,5 ± 0,9 5,9 ± 1,2 1,9 ± 0,9 
Spieser, Clijsen, Rucker, 
Cabri in Clarys (2012) 
Švica  
n = 19 
2,2 ± 0,8 6,0 ± 0,9 2,0 ± 0,7 
Franchini, Sterkowicz-
Przybycien in Takito 
(2014) 
Brazilija  
do 60 kg, n = 16 
2,3 ± 0,5 5,2 ± 1,1 2,2 ± 1,1 
do 66 kg, n = 12 2,3 ± 0,8 5,2 ± 1,0 2,3 ± 0,8 
do 73 kg, n = 24 2,7 ± 1,2 5,4 ± 0,9 2,1 ± 0,8 
do 81 kg, n = 25 2,6 ± 0,8 6,1 ± 1,0 1,6 ± 0,6 
do 90 kg, n = 15 3,7 ± 1,3 6,6 ± 1,1 1,2 ± 0,7 
do 100 kg, n = 7 4,7± 1,8 7,5 ± 0,8 0,7 ± 0,4 
nad 100 kg, n = 5 7,2 ± 0,7 8,6 ± 1,6 0,1 ± 0,0 
Noh, Kim in Kim (2014) Koreja  
n = 40 





in regionalni nivo  
n = 23 






državni nivo  
n = 20 
3,29 ± 0,69 5,23 ± 1,41 2,88 ± 1,44 
Buśko, Pastuszak in 
Kalka (2017) 
Poljska  
n = 15 
3,21 ± 0,78 5,87 ± 1,16 1,83 ± 0,96 
Legenda. R – reprezentanca; SP – svetovno prvenstvo; OI – olimpijske igre 
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Iz tabele 2 je razvidno, da imajo judoistke v povprečju prav tako najbolj izraženi mezomorfni del, 
sledi endomorfni del, najmanj pa je izražen ektomorfni del. 
 
Tabela 2  




Endomorfni Mezomorfni Ektomorfni 
Franchini idr. (1997) Univerzitetna ekipa 
Brazilije  
n = 7 
4,1 ± 1,3 5,0 ± 1,1 1,7 ± 1,2 
Franchini, Matsushigue, 
Kiss in Sterkowicz 
(2001) 
Brazilska R  
n = 7 4,3 ± 1,3 5,1 ± 0,9 1,1 ± 1,0 
Vieira de Melo in Filho 
(2004) 
Brazilska R  
n = 28 
3,6 ± 1,9 5,1 ± 1,7 1,5 ± 0,9 
Kurt, Kobaş, Ayas, 
Dindar in Ömürlü (2010) 
Turčija, R mladink  
n = 19 
3,36 ± 1,37 3,19 ± 1,99 2,06 ± 1,22 
Sterkowicz-Przybycień 
in Almansba (2011) 
Poljska R  
n = 12 
4,04 ± 1,25 4,89 ± 1,21 1,55 ± 1,05 
Franchini, Huertas idr. 
(2011) 
Španija, državni nivo 
kadetinje, n = 16 
3,6 ± 0,5 3,5 ± 0,3 2,4 ± 0,3 
mladinke, n = 12 4,9 ± 0,6 4,6 ± 0,4 1,2 ± 0,3 
članice, n = 18 3,8 ± 0,5 4,8 ± 0,3 1,7 ± 0,3 
Nalcakan, Akşit, Özkol 
in Vural (2013) 
Turčija, državni nivo 
mladinke, n = 29 





do 57 kg, n = 17 
2,3 ± 0,8 4,0 ± 0,9 3,1 ± 0,8 
do 70 kg, n = 19 3,0 ± 0,7 4,9 ± 1,0 2,1 ± 0,8 




Španija, R kadetinj  
n = 12 3,22 ± 1,4 3,34 ± 0,94 2,68 ± 1,31 
Burdukiewicz, 
Pietraszewska, 
Andrzejewska in Stachoń 
(2016) 
Poljska 
n = 25 
3,54 ± 1,08 5,19 ± 0,94 1,65 ± 0,95 
Legenda. R – reprezentanca 
 
Iz pregleda virov je razvidno, da je tako za judoiste kot judoistke prevladujoči mezomorfni del, 
kateremu pa sledi ektomorfni del. To predstavlja t. i. mezomorfno-ektomorfni tip telesne sestave.  
 
Telesne razsežnosti predstavljajo pomemben del v mozaiku športnikovega razvoja. V judu se te 
razsežnosti največkrat preučujejo s klasičnim merjenjem telesnih značilnosti. Pri merjenju telesnih 
značilnosti se generalno merijo vse mere samo na desni strani merjenca (International Society for 
Advancement of Kinanthropometry [ISAK], 2011), zato se v virih največkrat pojavljajo samo 
28 
podatki desne strani merjencev. Enako je tudi v judu. V tabeli 3 bomo prikazali pregled meritev 
telesnih razsežnosti v judu.  
 
2.2 Telesne simetrije v judu 
 
Judo naj bi predstavljal športno disciplino, ki simetrično razvija obe strani človeškega telesa (Mala 
idr., 2015). Že v izpitnem načrtu je potrebno pokazati znanje izvajanja vseh tehnik metov tako v 
levo kot v desno stran (Judo zveza Slovenije [JZS], 2013). Redno izvajanje tehničnih prvin vodi 
k skladnemu razvoju športnikovega telesa in zmanjšuje možnosti za nastanek poškodb. Velikokrat 
zasledimo, da se pri mladih judoistih v želji hitrega in dobrega rezultata v mlajših starostnih 
kategorijah začne prezgodnje usmerjanje (Šimenko, Ipavec, Vodičar in Rauter, 2017). V praksi to 
pomeni nešteto ponovitev izvajanja svoje posebne tehnike (tokui waza), s katero judoist doseže 
največ tehničnih točk, in to samo v športnikovo prevladujočo stran (Drid, Drapsin, Trivić, Bratić 
in Obadov, 2010). To lahko pripelje do morebitnih telesnih in mišičnih asimetrij, kot so ploske 
noge, asimetrija ramenskega sklepa, telesna drža s pretiranim predklonom in asimetrija v položaju 
lopatic (Castropil in Arnoni, 2014). Glede na vire pa judo kljub temu spada med športe, ki 
povzročajo najnižje vrednosti telesnih asimetrij (Krawczyk idr., 1998).V judu se klasično merjenje 
telesnih značilnosti, ki se po navodilih mednarodnega združenja ISAK meri samo na desni strani 
(ISAK, 2011), uporablja redno in pogosto (Ali, Hanachi in Nejad, 2010; Caput, Krstulović in 
Katić, 2013; Casals idr., 2015; Elipkhanov in Nemtsev, 2013; Franchini idr., 2014; Katralli in 
Goudar, 2012; Sertić, Segedi in Žvan, 2007; Socha, Witkowski, Jonak in Sobiech, 2016; 
Sterkowicz-Przybycień in Franchini, 2013; Stevanovic, 2013; Torres-Luque idr., 2016; Torres, 
Lara-Padilla, Sosa-Tallei in Berral, 2014). Vendar pa je uporaba ročnega merjenja telesnih 
značilnosti za zaznavo telesnih asimetrij in posledično meritev na levi in desni strani telesa po 
pregledu virov zelo majhna. Tabela 3 prikazuje raziskave telesnih simetrij s klasičnim merjenjem 
telesnih razsežnosti. Socha idr. (2016) in Krawczyk idr. (1998) so zaznali značilne asimetrije (p ≤ 
0,050) pri judoistih in judoistkah samo v obsegu podlahti, medtem ko Kuvačić (2016) ni zaznal 





Tabela 3  













 Število merjencev 25 14 25 14 14 13 
Stanje športnikov/-ic tekmovalke uspešni manj uspešni uspešne manj uspešne tekmovalci 
Spol Ž M M Ž Ž M 
SPREMENLJIVKE 
(cm) 
AS ± SD AS ± SD AS ± SD AS ± SD AS ± SD AS ± SD 
  
Dolžina roke / / / / / 
78,20 ± 4,18 D 
77,66 ± 4,30 L 
Obseg nadlahti 
26,90 ± 2,03 
/ / / / 
35,02 ± 3,09 D 




35,60 ± 2,42 35,00 ± 3,19 32,4 ± 3,54 31,60 ± 2,08 
/ 
D 
35,20 ± 2,69 34,54 ± 3,09 32,56 ± 3,66 31,26 ± 2,13 L 
Premer komolca / 
7,31 ± 0,34 7,21 ± 0,35 6,17 ± 0,45 6,26 ± 0,36 7,58 ± 0,45 D 
7,30 ± 0,31 7,12 ± 0,43 6,12 ± 0,40 6,26 ± 0,31 7,51 ± 0,46 L 
Obseg podlahti 
23,66 ± 1,46*  29,28 ± 1,57  29,36 ± 2,75  27,06 ± 3,56  25,36 ± 1,02  36,64 ± 2,03*  D 
23,38 ± 1,52* 29,27 ± 1,58  28,89 ± 2,36  26,04 ± 2,35  25,51 ± 1,09  30,14 ± 1,87*  L 
Obseg zapestja / 
17,84 ± 0,82  17,49 ± 1,51  15,81 ± 0,90  15,79 ± 0,55  
/ 
D 
17,62 ± 1,50  17,41 ± 1,57  15,85 ± 0,96  15,72 ± 0,53  L 
Premer zapestja / 
6,03 ± 0,25 5,87 ± 0,35 5,26 ± 0,30 5,16 ± 0,23 6,21 ± 0,28 D 
5,97 ± 0,23 5,80 ± 0,38 5,18 ± 0,32 5,13 ± 0,23 6,18 ± 0,32 L 
Obseg stegna 
54,88 ± 3,81  54,26 ± 4,25  55,09 ± 4,48  53,85 ± 3,89  54,18 ± 4,48  61,72 ± 6,23  D 
54,55 ± 3,80  54,16 ± 4,07  54,96 ± 4,54  53,48 ± 4,35  53,80 ± 4,27  61,48 ± 5,93  L 
Premer kolena / 
9,55 ± 0,58 9,65 ± 0,55 8,95 ± 0,54 9,01 ± 0,57 10,38 ± 0,80 D 
9,57 ± 0,55 9,70 ± 0,55 8,95 ± 0,54 9,03 ± 0,62 10,41 ± 0,81 L 
Obseg meč 
35,06 ± 2,74  37,76 ± 2,36 38,16 ± 2,58 35,87 ± 2,91 35,27 ± 2,55 40,16 ± 2,75 D 
35,04 ± 2,70  37,67 ± 2,37 38,08 ± 2,62 35,74 ± 2,90 35,41 ± 2,45 39,95 ± 2,97 L 
Vir: Delo avtorja. Legenda. * – statistične razlike med levim in desnim delom p ≤ 0,05;                  
D – desna stran; L – leva stran; AS – aritmetična sredina; SD – standardni odklon  
 
V tabeli 4 so raziskave, v katerih je bila uporabljena 3D-tehnologija pri preučevanju telesnih 
simetrij/asimetrij judoistov. Rezultati iz tabele 4 kažejo, da so judoisti v večini telesnih mer 
simetrični. Glavne asimetrije se pojavljajo v obsegu komolca in obsegu podlahti (Kambič, Sraka 
Vuković, Vuković in Šimenko, 2017; Šimenko idr., 2017; Šimenko, Karpljuk in Vodičar, 2017; 
Šimenko in Vodičar, 2015). Določene asimetrije se pojavljajo tudi v obsegu stegna, srednjem 
obsegu stegna in obsegu meč v težinski kategoriji do 73 kg (Šimenko, Ipavec, Vodičar in Rauter, 
2017), kar nakazuje potrebo po raziskovanju telesnih asimetrij v judu v posameznih težinskih 
kategorijah. V nasprotnem primeru se lahko določene asimetrije skrijejo v povprečju vseh 



















































Vir: Delo avtorja. Legenda. * – statistične razlike med levim in desnim delom p ≤ 0,05;           















 Število merjencev 10 10 10 10 
SPREMENLJIVKE 





0,76 / / / / 
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64,21 55,97 57,18 46,9 L 
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35,91 36,46 36,34 31,22 L 
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2.3 Tehnike v judu 
 
Tehnike v judu so glede na razdelitev razdeljene v dve večji skupini (Kodokan, 2018): 
• nage waza (meti) – 68 tehnik, 
• katame waza (tehnike nadzora tekmeca na tleh) – 32 tehnik. 
 
Nage waza ali tehnike metov se delijo na (Kodokan, 2018): 
• te waza (ročne tehnike) – 16 tehnik, 
• koshi waza (bočne tehnike) – 10 tehnik, 
• ashi waza (nožene tehnike) – 21 tehnik, 
• ma sutemi waza (telesne tehnike naprej naravnost) – 5 tehnik, 
• yoko sutemi waza (telesne tehnike v stran) – 16 tehnik. 
 
Katame waza ali tehnike nadzora se delijo na (Kodokan, 2018): 
• osaekomi waza (tehnike končnih prijemov) – 10 tehnik, 
• shime waza (tehnike davljenja) – 12 tehnik, 
• kansetsu waza (tehnike vzvodnih prijemov) – 10 tehnik. 
 
V judu se torej uporablja 100 tehničnih prvin za dosego točk ali zmage nad tekmecem, vendar pa 
ima vsak judoist svoj nabor najljubših ali t. i. najučinkovitejših tehnik, imenovanih ''tokui waza'' 
(Paillard, Montoya in Dupui, 2007). Med težinskimi kategorijami se razlikuje pogostost 
uporabljanja določenih tehnik (Adam, Smaruj in Tyszkowski, 2011; Sterkowicz in Franchini, 
2000). Na olimpijskih igrah v Londonu 2012 je bila med tekmovalkami najpogosteje uporabljena 
tehnika ''uchi mata'' s 143 napadi, druga je bila tehnika ''ipon seoi nage'' s 104 napadi in na tretjem 
mestu tehnika ''morote seoi nage'' s 100 napadi (European Judo Union [EJU], 2018b). Pri moških 
je prevladovala tehnika ''morote seoi nage'' z 222 napadi, na drugem mestu je bila tehnika ''uchi 
mata'' s 138 napadi in na tretjem mestu tehnika ''harai goshi'' z 68 napadi (EJU, 2018a). Tehnike 
se izvajajo tudi v različnih gibanjih, in kot je razvidno s slike 2, je eno izmed najpogosteje 




Slika 2. Število in smer najpogostejših tehnik metov tekmovalcev (A) in tekmovalk (B) na 
olimpijskih igrah 2012 v Londonu (EJU, 2018a; EJU, 2018b) 
 
2.4 Tekmovalna uspešnost v judu 
 
Judoistovo tekmovalno uspešnost lahko merimo na različne načine. Glavni in neposredni način 
predstavlja zmaga v boju z doseženim ''iponom1''. Torej bi lahko merili tekmovalno uspešnost s 
številom zmag ali porazov na tekmovanju. Prav tako bi lahko seštevali tehnične točke, dosežene 
v boju z ''waza arijem2'' in ''iponom''. Tekmovalno uspešnost bi lahko merili tudi s končnim 
rezultatom na tekmovanju, kot so to naredili Matsumoto in Takeuchi (2000), Krstulović, Sekulić 
in Sertić (2005) ter Boguszewski, Buda, Adamczyk in Białoszewski (2017). Tekmovalno 
uspešnost v boju lahko razčlenimo še bolj, na primer število napadov v boju, število uspešnih 
napadov, število neuspešnih napadov, število uspešnih napadov, ki so dosegli točko ''ipon'', število 
uspešnih napadov, ki so dosegli točko ''waza ari'', število uporabljenih tehnik, število vstopov 
tekmeca, s katerimi je dosegel točko proti nam (Adam in Sterkowicz-Przybycień, 2018). 
Najpogostejša primerjava tekmovalne uspešnosti v judu se izvaja s svetovno razvrstitveno lestvico 
IJF (International Judo Federation – Svetovna judo zveza), ki je bila predstavljena v judu leta 2009 
(Ferreira Julio, Panissa, Miarka, Takito in Franchini, 2013) in se uporablja od takrat naprej. Na 
podlagi te lestvice se določijo nosilci v žrebu in športniki, ki se bodo uvrstili na olimpijske igre. 
                                                          
1 Ipon je dosežen, če je izveden z naslednjimi štirimi pogoji: z veliko hitrostjo, silo, nadzorom meta do stika s podlago 
in stik podlage s hrbtom iz napada ali protinapada. Povaljanje čez hrbet se šteje kot ipon, če med padcem in 
povaljanjem ni vidnega odmora. Doseže se lahko tudi z držanjem v končnem prijemu za 20 s, predajo tekmeca po 
vzvodu ali davljenju, če dosežemo dva waza arija ali če tekmec pridobi tri kazni. 
2 Waza ari – za waza ari se šteje, če niso izpolnjeni vsi štirje pogoji za ipon. Po novih pravilih se prav tako šteje za 
waza ari padec na oba komolca, padec na obe iztegnjeni roki ali padec na en komolec, ki mu sledi takojšnje povaljanje 
po hrbtu. Prav tako lahko dosežemo waza ari z držanjem v končnem prijemu 10–19 s.  
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Na OI v Tokiu 2020 se bo uvrstilo 18 najboljših tekmovalcev in tekmovalk iz posamičnih težinskih 
kategorij. V lestvico IJF se štejejo točke najboljših šestih uvrstitev v točke zadnjega leta 
tekmovanja s faktorjem 100 % in najboljših šest uvrstitev v točke zadnjih 13–24 mesecev 
tekmovanj s faktorjem 50 % (Franchini in Julio, 2015).  
 
Tabela 5 
Razvrstitvena lestvica tekmovanj in točke IJF za uvrstitve na tekmovanjih in na končni lestvici 





Celin. prv./               
sv. ml. prv. 
''Grand prix'' ''Grand slam'' ''Masters'' 
Svetovno 
prvenstvo 





lestvice IJF  
Prosto 















Štev. atletov (na 
kategorijo in 
državo) 
Ni omejitve Največ 2 Največ 2 Največ 2 Ni omejitve Največ 2 
1. mesto 100 700 700 1000 1800 2000 
2. mesto 70 490 490 700 1260 1400 
3. mesto 50 350 350 500 900 1000 
5. mesto 36 252 252 360 648 720 
7. mesto 26 182 182 260 468 520 
Uvrstitev med 16 16 112 112 160   320 
Uvrstitev med 32 12 84 84 120   240 
Ena zmaga 10 70 70 100   200 
Udeležba   6 6 10 200 20 
Legenda: repasaž - možnost popravnih bojev judoista, kateri je izgubil v četrfinalu, da 
nadaljuje boje in ima tako možnost da osvoji največ bronasto odličje. 
 
Po vzoru svetovne lestvice imamo v Judo zvezi Slovenije lestvico za Slovenski pokal, po kateri 
se meri tekmovalna uspešnost. V tej lestvici se ocenjuje tekmovalna uspešnost v posamični in 
društveni kategoriji v različnih starostnih kategorijah, v teh kategorijah pa še v posamičnih 
težinskih kategorijah. V pravilniku JZS so določena domača in mednarodna tekmovanja, ki so 
vključena v točkovanje (JZS, 2017a). V tabeli 6 so predstavljena domača tekmovanja v starostnih 









KBV Lendava, Pokal Guštanj, Pokal Ptuja, Pokal Bežigrada, 
Baumgartnov pas, Memorial Stanka Topolčnika, Palijev memorial, 






KBV Lendava, Pokal Murske Sobote, Pokal Bežigrada, Pokal 





Pokal Lendave, Pokal Bežigrada, Palijev memorial, Pokal Kopra, 















Pokal Ptuja, Nagaoka 
Člani 
Državno prvenstvo 
Pohorski bataljon, Iršič, Nagaoka, Baumgartner 
Članice 
Državno prvenstvo 
Nagaoka, Iršič, Baumgartner 
Ekipno 1. in 2. slovenska judo liga 
 
Tabela 7 prikazuje mednarodne tekme, ki so štele za točke Slovenskega pokala leta 2017.   
 
Tabela 7 
Točkovana mednarodna tekmovanja v Slovenskem pokalu za leto 2017 (JZS, 2017a) 
Kadeti/-nje SP, EP, EYOF, Teplice, Zagreb, Bielsko Biala, Follonica 
Mladinci/-ke SP, EP, Leibnitz, Paks, Praga, Lignano 
Mlajši/-e 
člani/-ce 
EP, ECUP Beograd, ECUP Sarajevo, ECUP Podčetrtek, ECUP 
Bratislava, ECUP Dubrovnik 
Člani/-ce 
SP, EP, celinska odprta prvenstva, grand slami, grand prixi, mastersi 
(po koledarju EJU, IJF), ECUP Beograd, ECUP Sarajevo, ECUP 
Podčetrtek, ECUP Bratislava, ECUP Dubrovnik 
Ekipno ECC (Evropski društveni pokal) 
Legenda. SP – svetovno prvenstvo; EP – evropsko prvenstvo; EYOF – evropski festival 
olimpijske mladine; ECUP – evropski pokal; ECUP – evropski pokal 
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Glede na uvrstitev na vsaki domači ali tuji tekmi različnih nivojev si športnik pridobi določeno 
število točk, ki se seštevajo v skupni razvrstitvi za Slovenski pokal. V tabeli 8 so predstavljene 
tekme, na katerih si točke za skupni seštevek pridobivajo v članski tekmovalni kategoriji. 
Razvidno je, da največ točk prinašajo olimpijske in mladinske olimpijske igre skupaj s svetovnim 
prvenstvom.  
 
Tabela 8  































1. 5400 3240 2160 1440 360 360 180 90 
2. 2700 1620 1080 720 180 180 90 45 
3. 1800 1080 720 480 120 120 60 30 
4.   810     90 90 45 23 
5. 1080 648 432 288 72 72 36 18 
7. 765 459 306 204 51 51 26   
9. ali 
1/16 
450 270 180 120         
Ud. – 
OI 
270               
Legenda. MOI – mladinske olimpijske igre; OI – olimpijske igre; SP – svetovno prvenstvo; 
EP – evropsko prvenstvo; EYOF – evropski festival olimpijske mladine; GP – grand prix; 
GS – grand slam; SI – sredozemske igre; DP – državno prvenstvo; UT – domače tekme po 
koledarju za Slovenski pokal; EJU – Evropska judo zveza 
 
V tabeli 9 so predstavljene tekme, na katerih si točke za skupni seštevek pridobivajo mlajši/-e 
























1. 2430 1620 720 270 135 
2. 1215 810 360 135 68 
3. 810 540 240 90 45 
4.       68 34 
5. 486 324 144   27 
7. 351 234 102 39 19 
9. ali 
1/16 
225 150       
Mladinci/-ke 
(U21) 
1. 1620 1080 540 180 90 
2. 810 540 270 90 45 
3. 540 360 180 60 30 
4.       45 23 
5. 324 216 108 36 18 
7. 234 156 78 26 13 
9. ali 
1/16 
144 96 48     
Kadeti/-nje 
(U18) 
1. 1080 720 360 120 60 
2. 540 360 180 60 30 
3. 360 240 120 40 20 
4.     90 30 15 
5. 216 144 72 24 12 
7. 153 102 51 17 9 
9. ali 
1/16 
90 60 30     
Legenda. MOI – mladinske olimpijske igre; OI – olimpijske igre; 
SP – svetovno prvenstvo; EP – evropsko prvenstvo; EYOF – 
evropski festival olimpijske mladine; DP – državno prvenstvo; 
UT – domače tekme po koledarju za Slovenski pokal 
 
V tabeli 10 so predstavljene tekme, na katerih si točke za skupni seštevek pridobivajo mlajši/-e 















1. 90 45 
2. 45 23 
3. 30 15 
4. 23 11 
5. 18 9 




1. 60 30 
2. 30 15 
3. 20 10 
4. 15 8 
5. 12 6 
7. 9 5 
Legenda. SP – svetovno prvenstvo; EP – evropsko 
prvenstvo; DP – državno prvenstvo; UT – domače 
tekme po koledarju za Slovenski pokal 
 
Točke na svetovni razvrstitveni lestvici kot merilo tekmovalne uspešnosti sta v judu uporabila 
Franchini in Julio (2015), medtem ko so avtorji Šimenko, Bračič in Čoh (2014) ter Barquin (2008) 
uporabili točke nacionalne razvrstitvene lestvice kot merilo tekmovalne uspešnosti. Točke iz 
nacionalne razvrstitvene lestvice se kot merilo tekmovalne uspešnosti uporabljajo tudi v drugih 
športnih panogah, kot so smučanje (Bandalo in Lešnik, 2011), namizni tenis (Munivrana, Paušić 
in Kondrič, 2011) in sabljanje (Voracek idr., 2006). 
 
2.5 Meritve tehničnega znanja v judu 
 
Športne meritve lahko športniku in njegovemu vaditelju služi v pomoč, da lahko judoist dosega 
vrhunske rezultate in da prestane vse psihofizične napore, ki so pred njim. Hkrati pa lahko 
pripomore k zaznavanju mejnih vrednosti, ki predstavljajo tveganja za nastanek poškodb. V 
vrhunskem športu je vedno manj stvari prepuščenih naključju. Vadbeni postopek vrhunskih 
športnikov sloni na skrbno načrtovanem in nadzorovanem postopku vadbe, ki vsebuje metode in 
cilje preoblikovanja športnika in njegovega telesnega stanja. Športne meritve pa morajo 
predstavljati podporo pri spremljanju tega postopka. Glavni namen športnih meritev so sprotni 
podatki o stanju športnika v različnih stopnjah vadbenega postopka. Če se ti podatki uporabijo za 
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izboljšanje postopka vadbe, pa je odvisno od znanja vaditelja in sodelovanja športnika. Športne 
meritve naj bi se se v judu uporabljale predvsem za (Šimenko, 2016):  
• meritve trenutnega psihofizičnega stanja športnika (osnovnega gibanja in tehničnega 
znanja), 
• preprečevanje poškodb, 
• izbirne postopke, 
• potrebe vzpostavljanja primernega stanja po poškodbi ali bolezni, 
• nadzor tehnično-taktične priprave športnika, 
• razvoj novih merskih metod, 
• usposabljanje vaditeljev in športnikov, 
• razvoj novih normativov telesnega stanja judoistov. 
 
Posebne gibalne lastnosti predstavljajo skupek vseh omenjenih gibalnih lastnosti z gibalno 
posebnostjo športa. V judu se lahko te posebne gibalne lastnosti izmerijo z različnimi terenskimi 
meritvami, ki vsebujejo prvine, gibe, časovno strukturo boja, večje mišične skupine, ki se 
uporabljajo v judu, ali vse skupaj (Šimenko, 2016).  
 
Meritve, ki se uporabljajo za te namene v judu, so: 
• ''Uchikomi fitnes meritev'': Traja 3 min in 43 s in je sestavljen iz šestih sklopov. Vsak 
sklop je sestavljen iz začetnega izometričnega dela, ki predstavlja veso v zgibi za rokave 
''judogija'' (rokavi ''judogija'' so pritrjeni na drog in visijo iz njega) in traja 3 s, in 
dinamičnega dela, ki predstavlja vstopanje v položaj za met na dveh partnerjih (med sabo 
sta oddaljena 4 m) in traja 20 s. Na enem od partnerjev se vstopa met ''ipon seoi-nage'', na 
drugem pa met ''sode tsurikomi goshi''. Temu sledijo 4 s počitka in vrnitev v izometrični 
položaj na rokave ''judogija''. Iz sklopa v sklop se povečuje čas izometričnega dela za 3 s 
in čas počitka za 2 s, medtem ko dinamičen del vstopanja tehnik metov ostaja 20 s. Cilj 
meritve je da se opravi največje možno se število vstopov tehnik v vseh sklopih skupaj 
(Almansba, Sterkowicz, Sterkowicz-Przybycien in Comtois, 2012). 
• ''Santos meritev'': Potrebna sta dva judoista, meritev pa se izvaja v dejavnem in 
nedejavnem delu. Dejavni del vsebuje izvajanje posebne tehnike in se izvaja v treh delih. 
Prvi del vsebuje dvigovanje ''ukeja'' s tal, drugi del spravljanje ''ukeja'' iz ravnotežja z 
vstopom tehnike in tretji del ponovitev po izbiri ali prvega ali drugega dela. Vsak del traja 
40 s in se začne tako, da je v tem času treba opraviti sedem ponovitev tehnike dviga s tal. 
V vsaki naslednji ponovitev aktivnega dela je potrebno narediti eno ponovitev več in tako 
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nadaljujemo do odpovedi ali ko judoist v 40 s ne opravi predpisanega števila ponovitev. 
Nedejavni del traja 15 s in vsebuje prijem za ''judogi'' obeh judoistov z zmernim gibanjem 
po blazini in preprijemanjem začetnega prijema ''judogija''. Skozi meritev se beleži srčni 
utrip. Cilj meritve je zabeležiti srčni utrip in najti točko, ko srčni utrip preneha linearno 
naraščati glede na težavnostno stopnjo meritve (Detanico in dos Santos, 2012). 
• ''10-stopenjska judo meritev'': Šteje se opravljen čas od začetka prve do zadnje postaje. 
Vaje izvajamo z največjo možno hitrostjo in pravilnostjo izvedbe. Takoj po opravljeni 
postaji začnemo novo. Prva postaja vsebuje tek 4 krat 8 m, druga postaja met ''ipon seoi 
nage'' v levo in desno stran, tretja postaja plezanje po vrvi samo z rokami v višino 3,3 m, 
četrta postaja 10 reševanj iz končnega prijema ''kesa gatame'' v levo in desno stran, peta 
postaja 10 sonožnih preskokov (levo desno) 15 cm visoke klopi, šesta postaja met ''o uchi 
gari'' v levo in desno stran, sedma postaja izvedbo 25 upogibov trupa v leži na hrbtu z 
nogami prednoženo skrčeno dol, osma postaja reševanja iz končnega prijema yoko shiho 
gatame v levo in desno stran, deveta postaja izvedbo 20 sklekov v opori ležno z nogami 
na klopci in deseta postaja izvedbo osmih metov (izbranih po želji) v levo in desno stran 
(Lidor, Melnik, Bilkevitz in Falk, 2006).  
• ''Ruska posebna judo baterija'': Sestavlja jo osem nalog in se izvedejo v enem dnevu. 
Prvo nalogo predstavlja tek na 30 m, drugo nalogo skok v daljino z mesta, tretjo nalogo 
mejna masa naloga na moč, četrto nalogo tek na 1000 m, peto nalogo največje število 
ponovitev čepov z drogom (breme na drogu je enako telesni masi športnika), šesto nalogo 
največje število zgibov na drogu z nadprijemom v 40 s, sedmo nalogo največje število 
opravljenih sklekov z izvajanjem do odpovedi in osmo nalogo največje število opravljene 
vaje zapiranje knjige z izvajanjem do odpovedi (Saylor, 2005).  
• ''Vzdržljivostni uchikomi meritev'': Predstavlja metodo merjenja vzdržljivosti v moči 
judoista. Za meritev potrebujemo partnerja. Meritev se začne z izvajanjem vstopanja (brez 
meta) tehnike ipon seoi nage z največjo možno hitrostjo v 40 s. Temu sledi 8 min počitka. 
Potem sledi osem serij po 1 min vstopov enake tehnike z 1-minutnimi odmori. Tempo 
vstopov se iz serije v serijo povečuje. V prvi seriji se naredi vstop vsakih 8 s. Vsako 
naslednjo serijo se naredi vstop 1 sekundo prej (8-7-6-5-4-3-2-1). Vstop se naredi ob 
pomoči zvočnega signala. Med meritvijo se odvzamejo vzorci krvi (za potrebe meritev 
nivoja laktata v krvi) iz ušesne mečice v 7 min po prvem 40-s intenzivnejšem delu 
vstopanja tehnike in med vsako 1-minuto počitka vstopanja tehnike v osmih serijah. Cilj 
meritve je zabeležiti najnižji laktat med meritvijo po katerem lahko sklepamo o aerobni 
pripravljenosti judoista (Azevedo idr., 2007). 
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• ''O uchi gari meritev'': Predstavlja meritev tehničnega znanja v judu. Na blazino pred 
tekmovalca se postavi šest točk v obliki dveh trikotnikov. Razdalja med vsako točko v 
trikotniku in med obema trikotnikoma je vsepovsod 50 cm. Merjenec se postavi na začetni 
točki in na znak najhitreje izvede nožno gibanje za tehniko ''o uchi gari''. Pri tem mora 
vedno stopiti z nogama na točke trikotnika. Izvede izmenično v levo in desno stran po tri 
vstope tehnike. Cilj meritve je pravilno v najkrajšem možnem času izvesti šest vstopov 
(Segedi, Sertić in Leško, 2014).  
• ''Ukemi meritev'': Predstavlja meritev tehničnega znanja motorike. Cilj meritve je v 
najkrajšem možnem času izvesti pet padcev v določenem zaporedju (padec naprej s 
prevalom, padec nazaj, padec v levo stran, padec v desno stran in padec naprej). Po vsakem 
padcu se mora merjenec čim hitreje postaviti v stojo in nato nadaljuje v naslednji padec 
(Segedi, Sertić in Leško, 2014).  
• ''Nage komi meritev 1'': Vsebuje izvajanje meta ''ipon seoi nage'' in takojšne izvedbe 
dveh sklekov. To predstavlja en sklop, ponoviti ga je treba dvakrat. Meritev se opravlja z 
največjo hitrostjo v najkrajšem možnem času (Segedi, Sertić in Leško, 2014). Obstaja tudi 
različica meritve, pri kateri se uporabi tehnika'' o goshi'' (Leško, 2014).  
• ''Nage komi meritev 2'': Vsebuje izvajanje meta ''o goshi'' in takojšne izvedbe dveh 
sklekov. To predstavlja en sklop, ponoviti ga je treba šestnajstkrat. Meritev se opravlja z 
največjo hitrostjo v najkrajšem možnem času (Leško, 2014; Sertić, Segedi in Leško, 2015).  
• ''Nage komi meritev 3'': Vsebuje izvajanje meta ''ipon seoi nage'' in takojšne izvedbe 
dveh sklekov. To predstavlja en sklop, ponoviti ga je treba v največjem možnem številu v 
90 s. Meritev se opravlja z največjo hitrostjo v najkrajšem možnem času (Leško, 2014; 
Sertić, Segedi in Leško, 2015).  
• ''Meritev vstopa v ipon seoi nage'': Predstavlja meritev tehničnega znanja v judu. 
Merjenec mora na partnerju (ki je v stoji razkoračno predročeno 1 m oddaljen od merjenca) 
izvesti šest vstopov tehnike ''ipon seoi nage'' izmenično v levo in desno stran in se mora 
po vsakem vstopu vrniti v začetni položaj. Pozorni smo na pravilno izvedbo tehnike – da 
merjenec do konca obrne trup in postavi stopala paralelno znotraj stopal ''ukeja''. Meritev 
se opravlja z največjo hitrostjo v najkrajšem možnem času (Sertić, Segedi in Leško, 2015).  
• ''Posebna meritev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT)'': SJFT meritev je do sedaj 
največkrat uporabljena meritev v judu tako s vadbenega kot tudi z raziskovalnega vidika. 





2.5.1 Posebna meritvev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) 
 
Ocenjevanje ali meritve judoistov v dejanskih tekmovalnih okoliščinah je zelo težko. 
Laboratorijske meritve pa v veliki večini ne predstavljajo dejanskega gibanja judoistov. Judoiste 
najpogosteje merijo, ocenjujejo in primerjajo z nalogami – meritvami, neznačilnimi za judo 
(Franchini, Takito, Kiss in Sterkowicz, 2005). 
 
SJFT meritev predstavlja ustrezno, uporabno in enostavno metodo za preverjanje telesne 
pripravljenosti judoistov. Po pregledu virov je bil v slovenskem prostoru uporabljen samo enkrat 
(Šimenko in Karpljuk, 2016), kar nakazuje na možnost slabega poznavanja meritve (Šimenko in 
Karpljuk, 2015).  
 
Glede na znane opredelitve judo boja je prof. dr. Stanislaw Sterkowicz z Akademije za telesno 
kulturo v Krakovu na Poljskem razvil meritev, ki posnema judo boj v svoji časovni strukturi 
(Sterkowicz, 1995). Za izvajanje meritve so potrebni trije judoisti iz enake težinske kategorije. 
Judoist, ki je merjen (''tori'') in bo izvajal met ''ipon seoi nage'' (slika 4), stoji na sredini 
meritvenega prostora. Tri metre levo in desno od merjenega judoista sta postavljena druga dva 
judoista (''ukeja''), ki ju bo merjenec (tori) metal (slika 3).  
 
 
Slika 3. Postavitev na blazini pri posebni meritvi telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) 
(Šimenko in Karpljuk, 2015). 
 
  
Slika 4. Met ipon seoi nage (Šimenko in Karpljuk, 2015). 
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Meritev se začne na znak ''hajime''. Merjenec najhitreje priteče do ''ukeja'' A in izvede met ''ipon 
seoi'' nage z največjo tehnično pravilnostjo, močjo in hitrostjo, nakar z najhitrejšim gibanjem 
priteče do ''ukeja'' B in ponovno izvede met. To gibanje s tekom in meti izvaja med vsemi tremi 
serijami. Cilj je izvesti največje število metov v treh ločenih serijah. Prva serija traja 15 s, druga 
in tretja serija pa trajata 30 s. Počitek med prvo in drugo ter drugo in tretjo serijo znaša 10 s. Med 
meritvijo se beleži tudi srčni utrip. Za potrebe izračuna končnega kazalnika uspešnosti meritve je 
treba zabeležiti srčni utrip takoj po koncu meritve in po preteku 1 minute (Sterkowicz, 1995). 
 
Kazalnik uspešnosti v SJFT meritvi se izračuna na način srčni utrip po meritvi P1 + srčni utrip 1 
min po meritvi P2 deljeno skupno število metov v vseh treh serijah N (Sterkowicz, 1995). Meritev 
se izvede samo enkrat. 
 
(P1 + P2) / N = kazalnik Enačba 2: Izračun kazalnika meritve SJFT  
 
Iz enačbe je razvidno, da je rezultat kazalnika obratno sorazmeren z rezultatom, torej nižji ko je 
kazalnik, boljši rezultat meritve smo dosegli (Drid, Trivić in Tabakov, 2012). Meritev se je 
izkazala za zelo zanesljivo (Iredale, 2003; Sterkowicz, 1995) in kot meritev z zelo malo mersko 
napako (Iredale, 2003).  
 
SJFT meritev je v uporabi že od leta 1995. Od takrat je bila uporabljena že v mnogih raziskavah 
(Agostinho, Olivio Junior, Stankovic, Escobar-Molina in Franchini, 2018; Boguszewska, 
Boguszewski in Buśko, 2010; Casals idr., 2015, 2016; Detanico, Dal Pupo, Franchini in dos 
Santos, 2012; Farzaneh Hesari, Mirzaei, Mahdavi Ortakand, Rabienejad in Nikolaïdis, 2014; 
Felippe, Lopes-Silva, Bertuzzi, McGinley in Lima-Silva, 2016; Emerson Franchini, Sterkowicz, 
Szmatlan-Gabrys, Gabrys in Garnys, 2011; Franchini, Takito in Bertuzzi, 2005; Katralli in 
Goudar, 2012; Sterkowicz idr., 2012). Meritev je pokazala, da si z njo lahko pomagamo pri 
razlikovanju med vrhunsko in slabše pripravljenimi judoisti (Franchini, Takito, Kiss in 
Sterkowicz, 2005). Prav tako lahko zazna gibalne asimetrije pri posebnih gibanjih v judu (Šimenko 
in Karpljuk, 2016). 
 
Na podlagi rezultatov 141 judoistov so Franchini, Del Vecchio in Sterkowicz (2009) naredili 
klasifikacijsko tabelo rezultatov SJFT meritve za moško člansko kategorijo, ki je razvidna iz tabele 
11. S klasifikacijsko tabelo lahko vaditelji, raziskovalci in judoisti sami takoj klasificirajo 
uspešnost rezultatov svojih merjencev (Šimenko in Karpljuk, 2015).  
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Tabela 11 
Klasifikacijska tabela vrednosti kazalnika posebne meritve telesne pripravljenosti judoistov 








1 min po meritvi 
Kazalnik 
uspešnosti meritve 
Odlično ≥ 29 ≤ 173 ≤ 143 ≤ 11,73 
Prav dobro 27–28 174–184 144–161 11,74–13,03 
Dobro 26 185–187 162–165 13,04–13,94 
Slabo 25 188–195 166–174 13,95–14,84 
Zelo slabo ≤ 24 ≥ 196 ≥ 175 ≥ 14,85 
Legenda. SU – srčni utrip 
 
Ker so normativne vrednosti iz tabele 11 izračunane samo iz raziskav, ki so bile narejene na moških 
tekmovalcih, se je pojavila potreba po klasifikacijskih normah tudi v ženski kategoriji. Sterkowicz-
Przybycien in Fukuda (2014) sta po sistematičnem pregledu viriv in opravljeni metaanalizi 
izluščila tudi normativne vrednosti za žensko člansko kategorijo (tabela 12) in za ženske mlajše 
kategorije (tabela 13) (Šimenko in Karpljuk, 2015).  
 
Tabela 12 
Klasifikacijska tabela vrednosti kazalnika posebne meritve telesne pripravljenosti judoistov 








1 min po meritvi 
Kazalnik 
uspešnosti meritve 
Odlično ≥ 30 ≤ 160 ≤ 129 ≤ 10,21 
Prav dobro 29 161–170 130–138 10,22–11,31 
Dobro 26–28 171–189 139–158 11,32–13,48 
Slabo 24–25 190–199 159–167 13,49–14,52 
Zelo slabo ≤ 23 ≥ 200 ≥ 168 ≥ 14,53 
Legenda. SU – srčni utrip 
 
V tabeli 13 so normativne vrednosti SJFT meritve, narejene iz metaanalize za starostno 





Klasifikacijska tabela vrednosti kazalnika posebne meritve telesne pripravljenosti judoistov 








1 min po meritvi 
Kazalnik 
uspešnosti meritve 
Odlično ≥ 26 ≤ 167 ≤ 128 ≤ 12,18 
Prav dobro 25 168–175 129–139 12,19–13,71 
Dobro 23–24 176–190 140–161 1372–16,13 
Slabo 22 191–198 162–171 16,14–17,41 
Zelo slabo ≤ 21 ≥ 199 ≥ 172 ≥ 17,42 
Legenda. SU – srčni utrip 
 
Glede na dobljene podatke obeh klasifikacijski tabel vidimo, da so vrednosti pri judoistkah boljše. 
Glavni razlog pri tem lahko vidimo v kakovosti zajetih 141 judoistov, saj je njihov razpon v znanju 
juda zelo velik in sicer od šolskega pasu 3 KYU pa do mojstrskega pasu 3 DAN. Ženske članske 
klasifikacijske tabele pa so nastale na podlagi in 96 judoistk, katere so v večini nastopale na 
mednarodnem tekmovalnem nivoju. Glede na pogosto uporabo SJFT meritve bi bilo potrebno 
ponovno narediti metaanalizo tako pri judoistih kot judoistkah in posodobiti tabele kazalnikov. 
 
Izmed vseh predstavljenih meritev je SJFT meritev največkrat uporabljena meritev v judu. Ravno 
zaradi pogoste uporabe in velike povezanosti s ostalimi testi telesne pripravljenosti smo se odločili, 




3 CILJI  
 
• Ugotoviti simetričnost telesnih značilnosti v starostnih kategorijah članov, mladincev, 
kadetov, mlajših kadetov in starejših dečkov. 
• Ugotoviti povezanost simetričnosti telesnih značilnosti in tehničnega znanja izvajanja 
tehnik metov. 
• Ugotoviti povezanost simetričnosti telesnih značilnosti in ocene meritve SJFT 
(posebne meritve telesne pripravljenosti judoistov). 




4 HIPOTEZE  
 
H1: Slovenski judoisti so glede na primerjavo telesnih značilnosti simetrični. 
 
H2: Judoisti v starostni kategoriji članov so glede na primerjavo telesnih značilnosti simetrični. 
 
H3: Judoisti v starostni kategoriji mladincev (U21) so glede na primerjavo telesnih značilnosti 
simetrični. 
 
H4: Judoisti v starostni kategoriji kadetov (U18) so glede na primerjavo telesnih značilnosti 
simetrični. 
 
H5: Judoisti v starostni kategoriji mlajših kadetov (U16) so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični. 
 
H6: Judoisti v starostni kategoriji starejših dečkov (U14) so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični. 
 
H7: Simetričnosti telesnih značilnosti so značilno povezane z oceno izvajanja tehnik metov. 
 
H7.1: Izvajanje tehnik metov v levo in desno stran judoistov se značilno razlikuje v povprečni 
oceni vseh dvanajstih metov.  
 
H8: Simetričnosti telesnih značilnosti so značilno povezane z izvedbo meritve SJFT. 
 
H8.1: Judoisti so pri izvedbi meritve SJFT v prevladujočo in neprevladujočo stran asimetrični.  
 
H9: Simetričnosti telesnih značilnosti so značilno povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. 
 
H9.1: Simetričnosti telesnih značilnosti so v članski kategoriji  značilno povezane s tekmovalno 
uspešnostjo v judu. 
 
H9.2: Simetričnosti telesnih značilnosti so v mladinski kategoriji (U21)  značilno povezane s 
tekmovalno uspešnostjo v judu. 
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H9.3: Simetričnosti telesnih značilnosti so v kadetski kategoriji (U18)  značilno povezane s 
tekmovalno uspešnostjo v judu. 
 
H9.4: Simetričnosti telesnih značilnosti so v kategoriji mlajših kadetov (U16)  značilno povezane 
s tekmovalno uspešnostjo v judu. 
 
H9.5: Simetričnosti telesnih značilnosti so v kategoriji starejših dečkov (U14)  značilno povezane 







Vzorec merjencev je zajemal moške tekmovalce slovenskih judo društev naslednjih starostnih kategorij: starejši dečki (16 % tekmovalcev3), mlajši 
kadeti (25 % tekmovalcev), kadeti (24,6 % tekmovalcev), mladinci (36,5 % tekmovalcev) in člani (23,8 % tekmovalcev), ki so nastopili vsaj na eni 
tekmi, ki se je točkovala za Slovenski pokal leta 2016 in trenirajo judo vsaj tri leta. Vzorčenje je bilo naključno. Ker se število merjencev razlikuje 
od hipoteze do hipoteze, jih bomo za hipoteze 1, 2, 3, 4, 5, 6 in 9 posebej predstavili v tabeli 14. Skupna povprečna stopnja pasu vseh 106 merjencev 
je 4,51 ± 1,36, kar pomeni, da so imeli merjenci v povprečju rjavi (1. kju) ali modri pas (2. kju). Povprečno so se z judom ukvarjali 8,75 ± 4,34 leta. 
V vzorcu je bilo 99 merjencev, ki so desničarji, in sedem merjencev, ki so levičarji. 
 
Tabela 14 










Legenda. Stopnja pasu 6 – zeleni pas; stopnja 5 – modri pas; stopnja 4 – rjavi pas; stopnja 3 – črni pas I. dan; stopnja 2 
– črni pas II. dan; stopnja 1 – črni pas III. dan; N – število merjencev; TV – telesna višina; TT – telesna masa 
                                                          




N Starost TV (cm) TT (kg) Leta vadbe 
Stopnja 
pasu 
H1 H2 H3 H4 H5 H6 H9 
Člani 15 24,33 ± 2,9 174,57 ± 7,43 77,96 ± 9,02 18,53 ± 3,89 2,33 ± 1,05 ● ● 
    
● 
Mladinci 19 18,74 ± 1,45 177,28 ± 3,79 76,88 ± 6,78 8,74 ± 0,45 3,26 ± 0,45 ● 
 
● 
   
● 





Ml. kadeti 31 14,54 ± 0,47 172,68 ± 6,25 66,87 ± 12,96 6,90 ± 0,30 5,10 ± 0,30 ● 




St. dečki 24 12,93 ± 0,56 160,89 ± 8,56 52,99 ± 11,89 6,00 ± 0,00 6,00 ± 0,00 ● 





16,59 ± 3,92 171,52 ± 9,13 67,91 ± 14,28 8,75 ± 4,34 4,51 ± 1,36 
106 15 19 17 31 24 106 
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V tabeli 15 je predstavljen vzorec za hipotezo 7 in 7.1, v katerh je bilo 15 naključno izbranih 
merjencev iz vseh starostnih skupin.  
 
Tabela 15 








16,5 ± 3,94 
  
169,47 ± 7,19 
  
63,65 ± 10,44 
  
9,13 ± 4,29 
  




Ml. kadeti 6 
St. dečki 3 
Skupaj 15 
Legenda. Stopnja pasu 6 – zeleni pas; stopnja 5 – modri pas; stopnja 4 – rjavi pas; stopnja 3 – 
črni pas I. dan; stopnja 2 – črni pas II. dan; stopnja 1 – črni pas III. dan; TV – telesna višina; TT 
– telesna masa 
 
V tabeli 16 je predstavljen vzorec za hipotezo 8 in 8.1, v katerih je bilo 35 naključno izbranih 
merjencev iz različnih starostnih skupin.  
 
Tabela 16 








15,47 ± 2,74 
  
171,80 ± 10,54 
  
64,64 ± 12,11 
  
7,57 ± 2,54 
  




Ml. kadeti 7 
St. dečki 12 
Skupaj 35 
Legenda. Stopnja pasu 6 – zeleni pas; stopnja 5 – modri pas; stopnja 4 – rjavi pas; stopnja 3 – 
črni pas I. dan; stopnja 2 – črni pas II. dan; stopnja 1 – črni pas III. dan; TV – telesna višina; TT 
– telesna masa 
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5.2 Zbiranje podatkov 
 
Podatki za potrebe raziskave so bili zbrani z napravo za preverjanje električne upornosti telesa  in 
3D telesnim čitalcem v Fiziološkem laboratoriju Fakultete za šport v Ljubljani. SJFT meritev in 
posnetki izvajanja tehnik metov so bili merjeni in posneti v društvih tekmovalcev. Končne 
posnetke so ocenili trije poznavalci juda. Tekmovalna uspešnost je bila pridobljena ob koncu 
tekmovalnega leta 2016 s končnim številom točk za Slovenski pokal leta 2016.  
 
5.2.1 Merjenje telesne sestave 
 
Telesna sestava je bila izmerjena z napravo za preverjanje električne upornosti telesa Inbody 720 
(Biospace Co., Ltd.). Za potrebe vnosa podatkov merjencev v program BIA je bila izmerjena tudi 
telesna višina z merilcem telesne višine GPM (Swiss).  
 
Iz izpisa, ki je na voljo po opravljeni meritvi, so bili v nadaljnjo obdelavo vzeti naslednji dejavniki: 
telesna masa, maščobna masa, delež maščobne mase, skeletna mišična masa in kazalnik telesne 
mase (ITM), pusta telesna masa (PTM) leve roke, pusta telesna masa desne roke, pusta telesna 
masa leve noge in pusta telesna masa desne noge.  
 
Merjencem so bila pred merjenjem dana navodila za optimalno izvedbo meritev telesne sestave: 
da ne zauživajo hrane in pijače po 21. uri zvečer pred meritvijo, da zjutraj na dan meritve niso pili 
ali jedli do konca postopka meritve, da večer pred meritvijo niso opravljali močnejše vadbe ali bili 
izpostavljeni težjemu telesnemu naporu, da niso zauživali alkohola 48 ur pred meritvijo. Merjenci 
so bili naprošeni, da pred meritvijo opravijo veliko in malo potrebo in da so počakali na meritev 
v stoječem položaju vsaj 5 min zaradi pravilne razporeditve telesnih tekočin po telesu. Naprava je 
bila očiščena s prej pripravljeno razkužilno tekočino pred vsakim merjencem (Dopsaj, Todorov, 
Vuković in Radovanović, 2013). Meritve je opravil izkušen merilec.  
 
5.2.2 Merjenje telesnih razsežnosti s 3D telesnim čitalcem 
 
Za potrebe pridobivanja podatkov telesnih razsežnosti merjencev smo uporabili 3D telesni čitalec 
NX-16 ([TC]2, Cary, North Carolina). 3D-čitalec smo za potrebe študije tudi predhodno validirali 
glede na ročno merjenje telesnih značilnosti (Šimenko in Čuk, 2016).  
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Čitalec NX-16 uporablja neinvazivno metodo čitanja z belo svetlobo, tako da v 8 s zajame 3D-
sliko telesa (Apeagyei, 2010), kot je predstavljena na sliki 5. 3D-čitalec uporablja tehnologijo 
fotogrametrije, ki projektira vzorce strukturirane bele svetlobe na telo. Način, v katerem je vzorec 
svetlobe popačen zaradi oblike telesa, nato zabeleži 32 kamer. Iz teh podatkov posameznih točk v 
oblaku se digitalno rekonstruira oblika telesa, ki vodi k površinski rekonstrukciji telesa in 
omogoča avtomatsko prepoznavanje točk, pomembnih za izvoz izbranih mer telesa (Šimenko in 
Čuk, 2016).  
 
 
Slika 5. Končna oblika telesa 3D-čitanja pred izvozom želenih mer. 
 
Pred meritvami smo naredili celoten postopek umerjanja 3D-čitalca. Umerjanje je bilo opravljeno 
z uporabo normiranega cilindra višine 150 cm in premera 28 cm ter z dodatnim sklopom 
priporočenih krogel, ki je vključeval dve žici s umeritvenimi kroglami (ki so bile vpete v strop 
čitalca), in eno kroglo za umerjanje, ki se položi na tla med obe žici visečih umeritvenih krogel 




Slika 6. Umeritvene krogle (A) in umeritveni cilinder (B). 
 
Čitalec je bil umerjen tako, da je meril premer na vsakih 10 mm od vrha do dna cilindra in je 
izračunal običajni standardni odklon, ki za potrebe uspešnega umerjanja ne sme presegati 
predpisane omejitve 0,9 mm (Ng, 2009). Prvotno umerjanje je bilo uspešno. Sledilo 
drugostopenjsko umerjanje z nizoma krogel, katero je bilo prav tako uspešno in v sprejemljivem 




Slika 7. Potrditev uspešne umeritve 3D-čitalca. 
 
Merjencem so bila dana naslednja navodila: pred vstopom v čitalec so odložili ves nakit in 
oblačila. V 3D-čitalec so vstopili bosi z oprijetim spodnjim perilom svetle barve. Če je imel 
merjenec dolge lase, jih je spel v figo. Postavili so se v standardiziran položaj (stoja razkoračno), 
pri čemer so postavili noge na obris stopal na dnu čitalca (stopala so postavljena naravnost, ne 
navznoter ali navzven). Nato so prijeli ročice v čitalcu (ki drsijo navpično) in se vzravnali v 
normalen položaj (ramena niso dvignjena, komolci so iztegnjeni, zgornji del hrbta je vzklonjen, 
ne sključen, brada nekoliko privzdignjena). Začetek čitanja so merjenci pričeli s pritiskom 
začetnega gumba desne ročke (ročko so držali). Naročeno jim je bilo, da so čim bolj pri miru. 
Začetni surovi točkovni podatki so bili obdelani s programom Body Measurement System 7.4.1, 
ki je razvrstil podatke in jih nato zgradil v 3D-obliko merjenca (slika 5), s katere je program nato 
lahko izvozil zahtevane mere telesa (slika 8). Za zajemanje podatkov je bila uporabljena možnost 
večkratnega čitanja s tremi zaporednimi čitanji merjenca. Možnosti večkratnega čitanja (multi-
scan) je združila vse tri datoteke treh zaporednih čitanj in ustvarila skupno kartoteko (composite 
file), ki je vsebovala srednje vrednosti vseh treh čitanj. Trikratno čitanje merjencev je trajalo 24 s 
(Šimenko in Čuk, 2016).  
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Slika 8. Izvožene mere iz 3D-oblike merjenca.  
 
Mere, ki so bile uporabljene za nadaljnjo obdelavo, so bile: obseg nadlahti – obseg, ki je 5,08 cm 
pod pazduho (W95L in W95R)4, obseg komolca – obseg na upogibu med nadlahtjo in podlahtjo 
(W96L in W96R), obseg podlahti – največji obseg med komolcem in zapestjem (W99L in W99R), 
obseg zapestja – obseg tik za najmanjšim obsegom podlahti (W100L in W100R), obseg stegna – 
obseg, ki je 5,08 cm pod glutealno gubo (W117L in W117R), dolžina stegna – dolžina vzdolž 
površine stegna od začetka glutealne gube in do kolena (W32L in W32R), obseg kolena – obseg 
kolena prek sredine pogačice (W119L in W119R), obseg meč – največji obseg med kolenom in 
najmanjšim delom noge tik nad gležnjem (W121L in W121R). Za boljšo optično predstavo mest 
merjenja so mere predstavljene na avatarju slike 9. 
                                                          
4 Oštevilčenje izbranih mer iz programa 3D Body Measurement System, verzija 7.4.1, L – leva stran, R – desna stran. 
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Slika 9. 3D-slika telesa z izvoženimi merami za nadaljnjo obdelavo in mesti zajema. 
 
5.2.3 Merjenje s posebno meritvijo telesne pripravljenosti za judo 
 
SJFT meritev (Sterkowicz, 1995) smo izvedli v judo društvih izbranih tekmovalcev. Za merjenje 
srčnega utripa po končani meritvi in po 1 minuti je bil uporabljen merilnik srčnega utripa POLAR 
V800. Test SJFT se je izvedel dvakrat: prvič v njegovi izvirni izvedbi, pri kateri se izvaja tehnika 
meta ipon seoi nage z prevladujočo roko, drugič pa se je izvedel še z neprevladujočo roko. Počitek 
pred izvajanjem meta v neprevladujočo stran je trajal najmanj 40 min, s čimer smo zagotovili 
zadostno obnovo med obema izvajanjema SJFT meritve. Viri poročajo, da že 15 min počitka 
zadošča za zadostno obnovo po meritvi SJFT (Franchini, de Moraes Bertuzzi, Takito in Kiss, 
2009).  
 
5.2.4 Merjenje ocene izvajanja tehnik 
 
Sklop meritev izvedbe tehnik metov v levo in desno stran je zajemal 12 tehnik metov, ki 
predstavljajo pet skupin metov. Izvedbo metov smo izvajali v društvih merjencev. Tehnike so 
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najprej izvajali z metom v desno stran in nato še z metom v levo stran. Izvedene so bile naslednje 
tehnike v zapisanem vrstnem redu: 
• tehniki tai otoshi (slika 10) in ipon seoi nage (slika 11) – ročni meti 
 
 
Slika 10. Kinogram tehnike meta tai otoshi (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
 
Slika 11. Kinogram tehnike meta ipon seoi nage (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
• tehniki o goshi (slika 12) in harai goshi (slika 13) – bočni meti 
 
 




Slika 13. Kinogram tehnike meta harai goshi (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
• tehnike o soto gari (slika 14), o uchi gari (slika 15) in uchi mata (slika 16) – nožni meti 
 
 
Slika 14. Kinogram tehnike meta o soto gari (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
 
Slika 15. Kinogram tehnike meta o uchi gari (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
 
Slika 16. Kinogram tehnike meta uchi mata (Gokyo-no-waza, 2018). 
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Slika 17. Kinogram tehnike meta tomoe nage (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
 
Slika 18. Kinogram tehnike meta sumi gaeshi (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
 
Slika 19. Kinogram tehnike meta ura nage (Gokyo-no-waza, 2018). 
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• tehniki tani otoshi (slika 20) in yoko guruma (slika 21) – telesni meti v stran 
 
 
Slika 20. Kinogram tehnike meta tani otoshi (Gokyo-no-waza, 2018). 
 
 
Slika 21. Kinogram tehnike meta yoko guruma (Gokyo-no-waza, 2018).  
 
Tehnike smo posneli iz čelne ravnine s kamero Panasonic FZ200 na razdalji 5 m od mesta 
izvajanja metov. Posnetki so bili za potrebe analize posneti pri hitrosti 100 Hz. Meti so bili 
izvedeni iz gibanja 1–2 korakov. Tehnike so bile najprej izvedene v desno in nato v levo stran.  
 
Športniki so izvedli svoje klasično ogrevanje v sklopu vadbe, trajalo je med 20 in 30 min. Sledila 
sta predstavitev testiranja in vrstni red vseh izbranih tehnik. Vsi merjenci so imeli pred začetkom 
izvajanja 10 min, da so ponovili vse tehnike ali tiste, ki jih ne uporabljajo tako pogosto.  
 
Potem sta sledila obdelava videoposnetkov posameznih metov in združevanje vseh 12 metov v 
levo in desno stran v enotno videodatoteko. Tako smo naredili za vsakega posameznega merjenca. 
Ocenjevalci so dobili USB-ključ s 15 videoposnetki, navodili za ocenjevanje in vnaprej 
pripravljeno tabelo za ocenjevanje metov. Videoposnetke so ocenili trije strokovnjaki juda z 
najmanj mojstrsko stopnjo 5. dan5. Izvedba tehnik se je ocenjevala z vnaprej določeno 6-
stopenjsko lestvico z ocenami od 0 do 5 (Sertić idr., 2007). Skladnost ocenjevalcev se je preverila 
s Kendallovim koeficientom konkordance.  
                                                          
5 Dan – v judu poznamo šolske (kju) pasove in mojstrske (dan) pasove. Dan pasovi imajo 10 stopenj. 
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Ocenjevanje uspešnosti izvajanja metov v desno in levo stran (6-stopenjska lestvica od 0 do 5) je 
temeljilo na naslednjih merilih (Sertić, Segedi in Žvan, 2007): 
• Ocena 5 se dodeli za popolno in pravilno izvedbo tehnike meta (brez opaznih tehničnih 
napak), v kateri so bile izkazane hitrost in moč meta ter dobra višina leta ukeja6. 
• Ocena 4 se dodeli za met, ki ni bil povsem popolno izveden s tehničnega vidika niti ni bil 
izveden z zadostno močjo ali hitrostjo; uke ni dosegel zadostne višine leta ali pa je tori7 
naredil napako pri pravilni izvedbi tehnike, kot sta nezadosten kuzushi (nezadostno 
rušenje ravnotežja) ali neprimeren tsukuri (napaka pri vzpostavljanju prave pozicije za 
met in vzpostavljanje kontakta z ukejem). 
• Ocena 3 se dodeli za met, v katerem sta bili izvedeni vsaj dve napaki, bodisi v tehničnem 
ali energetskem pomenu (hitrost in moč) bodisi v metu z nezadostno višino leta ali v metu, 
pri katerem vsi trije deli niso bili jasno prepoznavni (kuzushi, tsukuri in kake8). 
• Ocena 2 se dodeli za met z očitno napako pri izvedbi. To pomeni (1) očitno opustitev ali 
nepravilno izvedbo enga od prvih dveh delov (bodisi kuzushi ali tsukuri) ali izpuščanje 
ali nepravilno izvajanje katerega koli dela meta; (2) ali da tori ni uporabil potrebne hitrosti 
ali moči, zaradi katere uke ni dosegel želene višine leta, vendar je met še vedno 
prepoznaven, ker sta bila vsaj dva dela meta vsaj zadostno izvedena (od vseh treh: 
kuzushi, tsukuri ali kake). 
• Ocena 1 se dodeli za met, ki je bil izveden nezadovoljivo, še posebej z osnovnega 
tehničnega vidika. Tori ni izpolnjeval osnovnih tehničnih zahtev: opravil je določen met 
z nezadostno hitrostjo in močjo, uke pa ni dosegel želene višine leta. Tori ni pravilno 
izvedel dveh od treh delov v metu. 
• Ocena 0 se dodeli toriju za popolnoma nepravilno izvedbo določenega meta: vsi trije deli 
so bili nepravilno opravljeni s premalo hitrostjo in s premalo močjo, kar je posledično 
pomenilo premajhno višino leta. Izvedbe meta ni bilo mogoče opredeliti kot judo met, 
zato ga strokovnjaki sploh niso ocenili. 
  
                                                          
6 Uke – partner pri judu, na katerem se izvaja izbrana tehnika.  
7 Tori – izvajalec izbrane tehnike v judu.   
8 Kake – nadzorovana izvedba meta ukeja na hrbet.  
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5.2.5 Merjenje tekmovalne uspešnosti judoistov 
 
Tekmovalna uspešnost je bila pridobljena iz zapisa skupnega točkovanja za Slovenski pokal ob 
koncu tekmovalnega leta 2016 iz baze Judo zveze Slovenije. Točkovanje je prosto dostopno na 
spletni strani JZS (https://judoslo.si/ranking/individual/male/1/0/2016). V točkovanje za pokal 
Judo zveze Slovenije v letu 2016 so bile vključene tekme iz tabele 17 in tabele 18. Točkovanje 
glede na tekmo in uvrstitev je bilo enako, kot je predstavljeno v tabelah 8, 9 in 10. V nadaljnjo 
obdelavo so bili vključeni merjenci, ki so v tekmovalnem letu 2016 nastopili vsaj na eni tekmi. V 
tabeli 17 je prikazan seznam domačih tekem po starostnih kategorijah, ki so se upoštevale v 
točkovanju za Slovenski pokal.  
 
Tabela 17  




− Državno prvenstvo 
− KBV Lendava, Pokal Guštanj, Pokal Ptuja, Pokal 
Bežigrada, Baumgartnov pas, Memorial Stanka 
Topolčnika, Palijev memorial, Pokal Dupleka, Pokal 





− Državno prvenstvo 
− KBV Lendava, Pokal Murske Sobote, Pokal Bežigrada, 





− Državno prvenstvo 
− Pokal Lendave, Pokal Bežigrada, Palijev memorial, 




− Državno prvenstvo 
− Pohorski bataljon, Pokal Dupleka, Iršičev memorial, 
Nagaoka, Koroška Open 
Mladinci/-ke (U21) 
 
− Državno prvenstvo 
− Pokal Lendave, Pokal Murske Sobote, Pokal Ptuja, Ivo 
Reya 
−  Mlajši/-e  
člani/-ce (U23) 
 
− Državno prvenstvo 
− Pokal Ptuja, Nagaoka 
Člani 
− Državno prvenstvo 
− Pohorski bataljon, Iršič, Nagaoka, Baumgartner 
Članice 
− Državno prvenstvo 
− Nagaoka, Iršič, Baumgartner 
Ekipno − 1. in 2. slovenska judo liga 
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V tabeli 18 so seznami tujih tekem po starostnih kategorijah, ki so se upoštevale v točkovanju za 
Slovenski pokal.  
 
Tabela 18  
Točkovana mednarodna tekmovanja v Slovenskem pokalu za leto 2016 (JZS, 2016) 
Kadeti/-nje EP, Teplice, Zagreb, Bielsko Biala, Follonica 




EP, ECUP Beograd, ECUP Sarajevo, ECUP Podčetrtek, 
ECUP Bratislava 
Člani/-ce 
OI, EP, celinska odprta prvenstva, grand slami, grand 
prixi, mastersi (po koledarju EJU, IJF), ECUP 
Beograd, ECUP Sarajevo, ECUP Podčetrtek, ECUP 
Bratislava Ekipno ECC (E ropski društveni pokal) 
Legenda. ECUP – evropski pokal; EP – evropsko prvenstvo; OI – olimpijske igre;  EJU 
– Evropska judo zveza; IJF – Svetovna judo federacija 
5.3 Statistična obdelava podatkov 
 
Zbrane podatke smo obdelali s statističnim programom SPSS 25.0 za Windows. Izračunali smo 
vrednosti osnovne opisne statistike. Normalnost porazdelitve podatkov smo preverili s Shapiro-
Wilkovim testom. Za skladnost ocenjevalcev pri oceni tehnične izvedbe metov smo uporabili 
Kendallov koeficient konkordance (W). Opis koeficientov W smo opravili glede na tabelo 19 
(Cafiso, Di Graziano in Pappalardo, 2013). Parni t-test smo uporabili za ugotavljanje razlik med 
telesnimi značilnostmi leve in desne strani telesa in ugotavljanje simetričnosti (Fradette, 
Keselman, Lix, Algina in Wilcox, 2003; Posten, 1979; Rasch in Guiard, 2004). Povezanost 
spremenljivk z nenormalno porazdelitvijo smo ugotavljali s Spearmanovim koeficientom 
korelacije. Statistična značilnost je sprejeta najmanj z napako alfa 5 % (p ≤ 0,05). 
 
Tabela 19  
Tabela razlage Kendallovega kazalnik (W)  
W Razlaga kazalnik 
W ≤ 0,3 šibka skladnost 
0,3 < W ≤ 0,5 zmerna skladnost 
0,5 < W ≤ 0,7 dobra skladnost 
W > 0,7 močna skladnost 
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6 REZULTATI  
 
Za boljšo preglednost so rezultati predstavljeni po hipotezah. 
6.1 H1 
 
Hipoteza 1 se glasi: Slovenski judoisti so glede na primerjavo telesnih značilnosti simetrični. V 
tabeli 20 so predstavljene telesne značilnosti vzorca za hipotezo 1. Razvidno je, da ima 106 
judoistov v povprečju kazalnik telesne mase 22,9 ± 3,73, količino skeletne mišične mase 33,74 ± 
7,34 kg ter količino absolutne 8,18 ± 6,05 kg in relativne maščobne mase 11,65 ± 6,63 %. 
 
Tabela 20  














ITM  22,90 3,73 15,69 36,61 0,826 0,235 1,538 0,465 
Skeletna mišična masa (kg) 33,74 7,34 16,41 47,60 –0,387 0,235 –0,391 0,465 
Maščobna masa (kg) 8,18 6,05 2,20 39,20 2,678 0,235 9,309 0,465 
Maščobna masa (%) 11,65 6,63 3,84 45,73 2,028 0,235 6,377 0,465 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 21 je opisna statistika leve in desne strani telesnih značilnosti. Vse spremenljivke imajo 
višje vrednosti na desni strani. Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev naslednjih 
spremenljivk: obseg desnega zapestja, mišična masa leve in desne roke, obseg levega stegna, 






















Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 30,80 4,09 19,80 40,40 –0,400 0,235 –0,129 0,465 0,979 106 0,095 
Obseg nadlahti D 30,83 4,10 20,00 39,70 –0,397 0,235 –0,256 0,465 0,983 106 0,185 
Obseg komolca L 26,12 2,68 19,00 33,50 –0,154 0,235 –0,015 0,465 0,993 106 0,867 
Obseg komolca D 26,69 2,47 19,80 32,90 –0,299 0,235 0,158 0,465 0,989 106 0,545 
Obseg podlahti L 26,73 2,71 20,60 31,90 –0,220 0,235 –0,657 0,465 0,981 106 0,126 
Obseg podlahti D 27,24 2,67 20,30 32,10 –0,373 0,235 –0,364 0,465 0,980 106 0,121 
Obseg zapestja L 17,32 1,20 13,50 19,60 –0,568 0,235 0,474 0,465 0,977 106 0,059 
Obseg zapestja D 17,38 1,08 14,50 19,60 –0,536 0,235 –0,098 0,465 0,970 106 0,017 
PTM roke L* 3,45 0,96 1,27 5,14 –0,359 0,235 –0,578 0,465 0,972 106 0,023 
PTM roke D* 3,47 0,95 1,25 5,32 –0,398 0,235 –0,485 0,465 0,972 106 0,022 
Obseg stegna L 57,46 7,57 41,50 78,70 0,521 0,235 0,164 0,465 0,973 106 0,032 
Obseg stegna D 57,71 7,49 41,50 79,40 0,468 0,235 0,080 0,465 0,980 106 0,103 
Dolžina stegna L 32,05 4,06 23,40 44,50 0,520 0,235 0,525 0,465 0,976 106 0,054 
Dolžina stegna D 32,11 4,10 23,40 44,60 0,522 0,235 0,436 0,465 0,978 106 0,075 
Obseg kolena L 37,62 2,72 30,20 47,60 0,350 0,235 1,893 0,465 0,967 106 0,009 
Obseg kolena D 37,81 2,85 30,20 48,00 0,341 0,235 1,686 0,465 0,971 106 0,020 
Obseg meč L 35,76 3,04 28,10 46,00 0,322 0,235 0,759 0,465 0,988 106 0,489 
Obseg meč D 36,03 3,16 27,70 45,80 0,258 0,235 0,585 0,465 0,990 106 0,656 
PTM noge L* 8,97 1,76 4,47 12,60 –0,519 0,235 0,026 0,465 0,969 106 0,013 
PTM noge D* 9,03 1,79 4,36 12,70 –0,558 0,235 0,039 0,465 0,967 106 0,009 
Legenda. L – leva; D – desna; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 22 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke. Rezultati kažejo  značilne 
razlike v obsegu komolca (obseg komolca L, obseg komolca D) t(105) = –6,07, p = 0,000, obsegu 
podlahti (obseg podlahti L, obseg podlahti D) t(105) = –8,76, p = 0,000, pusti telesni masi roke 
(mišična masa roke L, mišična masa roke D) t(105) = –2,24,     p = 0,027, obsegu stegna (obseg 
stegna L, obseg stegna D) t(105) = –2,12, p = 0,032, obsegu kolena (obseg kolena L, obseg kolena 
D) t(105) = –3,62, p = 0,000, obsegu meč (obseg meč L, obseg meč D) t(105) = –4,86, p = 0,000 
in v pusti telesni masi nog (mišična masa noge L, mišična masa noge D) t(105) = –4,30, p = 0,000. 
Neznačilna razlika, vendar v bližini 5 % značilnosti, je prav tako dolžina stegna (dolžina stegna 




Parni t-test izbranih spremenljivk za določanje telesnih asimetrij H1 











Obseg nadlahti  30,83 4,10 30,80 4,09 –0,335 0,739 
Obseg komolca  26,69 2,47 26,12 2,68 –6,065 0,000 
Obseg podlahti  27,24 2,67 26,73 2,71 –8,756 0,000 
Obseg zapestja  17,38 1,08 17,32 1,20 –0,979 0,330 
PTM roke*  3,47 0,95 3,45 0,96 –2,244 0,027 
Obseg stegna  57,71 7,49 57,46 7,57 –2,172 0,032 
Dolžina stegna  32,11 4,10 32,05 4,06 –1,753 0,082 
Obseg kolena  37,81 2,85 37,62 2,72 –3,620 0,000 
Obseg meč  36,03 3,16 35,76 3,04 –4,858 0,000 
PTM noge* 9,03 1,79 8,97 1,76 –4,302 0,000 
Legenda. p ≤ 0,05; PTM – pusta telesna masa  
 
6.2 H2 – člani 
 
Hipoteza 2 se glasi: Judoisti v starostni kategoriji članov so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični. V tabeli 23 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 15 članskih 
tekmovalcev za hipotezo 2. Razvidno je, da imajo članski judoisti v povprečju kazalnik telesne 
mase 25,56 ± 2,31, količino skeletne mišične mase 39,08 ± 4,52 kg ter količino absolutne 9,73 ± 
3,69 in relativne maščobne mase 12,36 ± 3,96 %. 
 
Tabela 23 














ITM  25,56 2,31 22,35 29,97 ,416 ,580 –,834 1,121 
Skeletna mišična masa (kg) 39,08 4,52 32,53 46,35 ,316 ,580 –1,230 1,121 
Maščobna masa (kg) 9,73 3,69 5,30 15,60 ,627 ,580 –1,021 1,121 
Maščobna masa (%) 12,36 3,96 6,71 19,64 ,315 ,580 –,615 1,121 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 24 je opisna statistika leve in desne strani telesnih značilnosti. Spremenljivke obseg 
nadlahti, obseg stegna in dolžina stegna imajo višje vrednosti na levi strani, medtem ko so 
preostale spremenljivke večje na desni strani. Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno 
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porazdelitev naslednjih spremenljivk: obseg desnega komolca, obseg levega in desnega kolena in 
obseg desnih meč.  
 
Tabela 24 


















Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 34,26 1,97 31,30 37,40 0,184 0,580 –0,996 1,121 0,946 15 0,469 
Obseg nadlahti D 34,05 2,15 30,30 36,90 –0,548 0,580 –0,956 1,121 0,916 15 0,165 
Obseg komolca L 28,65 1,42 26,40 31,40 0,545 0,580 –0,206 1,121 0,954 15 0,595 
Obseg komolca D 28,73 1,45 26,60 32,90 1,557 0,580 4,521 1,121 0,864 15 0,028 
Obseg podlahti L 29,21 1,45 27,10 31,70 0,202 0,580 –1,104 1,121 0,953 15 0,578 
Obseg podlahti D 29,68 1,23 27,70 31,60 0,079 0,580 –1,060 1,121 0,957 15 0,632 
Obseg zapestja L 17,78 0,91 16,30 19,30 0,163 0,580 –0,762 1,121 0,955 15 0,613 
Obseg zapestja D 17,99 0,80 16,60 19,00 –0,258 0,580 –1,223 1,121 0,923 15 0,214 
PTM roke L* 4,18 0,57 3,24 5,14 0,202 0,580 –0,687 1,121 0,972 15 0,885 
PTM roke D* 4,20 0,62 3,24 5,32 0,217 0,580 –0,777 1,121 0,975 15 0,922 
Obseg stegna L 64,30 6,87 55,60 78,70 0,903 0,580 0,092 1,121 0,912 15 0,147 
Obseg stegna D 63,97 6,66 55,10 79,40 0,887 0,580 0,577 1,121 0,940 15 0,381 
Dolžina stegna L 32,38 5,24 25,40 42,00 0,436 0,580 –0,709 1,121 0,932 15 0,287 
Dolžina stegna D 32,36 5,30 25,00 42,10 0,488 0,580 –0,591 1,121 0,936 15 0,336 
Obseg kolena L 39,09 2,84 36,60 47,60 2,093 0,580 5,423 1,121 0,785 15 0,002 
Obseg kolena D 39,34 3,11 36,10 48,00 1,785 0,580 3,688 1,121 0,829 15 0,009 
Obseg meč L 37,97 3,14 34,20 46,00 1,362 0,580 1,991 1,121 0,892 15 0,071 
Obseg meč D 38,42 3,25 35,10 45,80 1,189 0,580 0,775 1,121 0,872 15 0,036 
PTM noge L* 9,94 1,25 8,04 12,17 0,288 0,580 –1,198 1,121 0,934 15 0,311 
PTM noge D* 9,99 1,21 8,18 11,93 0,154 0,580 –1,497 1,121 0,922 15 0,206 
Legenda. L – leva; D – desna; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 25 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke. Rezultati kažejo  značilne 
razlike v obsegu podlahti (obseg podlahti L, obseg podlahti D)   t(14) = –2,59, p = 0,022, obsegu 
zapestja (obseg zapestja L, obseg zapestja D) t(14) = –2,51, p = 0,025, obsegu meč (obseg meč L, 


















Obseg nadlahti  34,05 2,15 34,26 1,97 0,575 0,574 
Obseg komolca  28,73 1,45 28,65 1,42 –0,188 0,853 
Obseg podlahti  29,68 1,23 29,21 1,45 –2,587 0,022 
Obseg zapestja  17,99 0,80 17,78 0,91 –2,510 0,025 
PTM roke*  4,20 0,62 4,18 0,57 –0,703 0,494 
Obseg stegna  63,97 6,66 64,30 6,87 1,016 0,327 
Dolžina stegna  32,36 5,30 32,38 5,24 0,248 0,808 
Obseg kolena  39,34 3,11 39,09 2,84 –1,390 0,186 
Obseg meč  38,42 3,25 37,97 3,14 –2,429 0,029 
PTM noge* 9,99 1,21 9,94 1,25 –1,541 0,146 
Legenda. p ≤ 0,05; PTM – pusta telesna masa  
 
6.3 H3 – mladinci 
 
Hipoteza 3 se glasi: Judoisti v starostni kategoriji mladincev (U21) so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični. V tabeli 26 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 19 tekmovalcev 
starostne kategorije mladincev za hipotezo 3. Razvidno je, da imajo judoisti v povprečju kazalnik 
telesne mase 22,90 ± 3,37, količino skeletne mišične mase 33,74 ± 7,34 kg ter količino absolutne 
8,18 ± 6,05 in relativne maščobne mase 11,65 ± 6,63 %. 
 
Tabela 26 





Koef. asimetrije Koef. sploščenosti 
Koeficient St. napaka Koeficient St. napaka 
ITM  22,90 3,73 15,69 36,61 0,826 0,235 1,538 0,465 
Skeletna mišična masa (kg) 33,74 7,34 16,41 47,60 –0,387 0,235 –0,391 0,465 
Maščobna masa (kg) 8,18 6,05 2,20 39,20 2,678 0,235 9,309 0,465 
Maščobna masa (%) 11,65 6,63 3,84 45,73 2,028 0,235 6,377 0,465 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
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V tabeli 27 je opisna statistika leve in desne strani izbranih telesnih značilnosti. Spremenljivka 
obseg zapestja ima višje vrednosti na levi strani. Spremenljivki mišična masa leve in desne roke 
se ne razlikujeta, medtem ko imajo druge spremenljivke višje vrednosti na desni strani. Shapiro-
Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev naslednjih spremenljivk: mišična masa desne roke 
in obseg levega in desnega stegna.  
 
Tabela 27 


















Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 33,83 1,77 30,90 39,00 1,325 0,524 3,190 1,014 0,913 19 0,083 
Obseg nadlahti D 34,13 2,15 30,40 39,70 0,827 0,524 1,317 1,014 0,958 19 0,543 
Obseg komolca L 27,91 1,41 25,60 30,10 –0,111 0,524 –0,744 1,014 0,949 19 0,373 
Obseg komolca D 28,43 1,31 26,30 30,90 0,154 0,524 –0,700 1,014 0,978 19 0,911 
Obseg podlahti L 28,82 1,33 26,40 31,10 –0,019 0,524 –0,756 1,014 0,973 19 0,835 
Obseg podlahti D 29,16 1,33 26,80 31,90 0,088 0,524 –0,206 1,014 0,978 19 0,912 
Obseg zapestja L 17,83 0,90 16,20 19,10 –0,272 0,524 –0,927 1,014 0,954 19 0,464 
Obseg zapestja D 17,79 0,89 16,00 19,60 –0,201 0,524 –0,030 1,014 0,975 19 0,875 
PTM roke L* 4,24 0,43 3,20 4,80 –0,764 0,524 0,386 1,014 0,944 19 0,311 
PTM roke D* 4,24 0,40 3,10 4,80 –1,313 0,524 2,506 1,014 0,878 19 0,020 
Obseg stegna L 61,68 5,15 56,40 73,70 0,892 0,524 –0,200 1,014 0,867 19 0,013 
Obseg stegna D 62,03 4,77 56,90 73,40 1,010 0,524 0,040 1,014 0,859 19 0,010 
Dolžina stegna L 33,81 3,21 28,70 40,00 0,375 0,524 –0,554 1,014 0,965 19 0,683 
Dolžina stegna D 33,91 3,33 28,50 40,20 0,250 0,524 –0,604 1,014 0,972 19 0,816 
Obseg kolena L 38,32 1,94 35,20 42,00 0,320 0,524 –0,667 1,014 0,966 19 0,688 
Obseg kolena D 38,76 2,15 35,00 42,80 0,189 0,524 –0,355 1,014 0,970 19 0,786 
Obseg meč L 36,46 2,12 32,50 40,60 0,089 0,524 –0,510 1,014 0,986 19 0,988 
Obseg meč D 36,85 2,11 32,60 40,40 –0,027 0,524 –0,473 1,014 0,976 19 0,883 
PTM noge L* 10,01 0,62 9,10 11,70 1,021 0,524 2,392 1,014 0,902 19 0,054 
PTM noge D* 10,05 0,61 9,00 11,50 0,373 0,524 0,758 1,014 0,960 19 0,571 
Legenda. L – leva; D – desna; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 28 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke. Rezultati kažejo  značilne 
razlike v obsegu komolca (obseg komolca L, obseg komolca D) t(18) = –2,94, p = 0,009, obsegu 
podlahti (obseg podlahti L, obseg podlahti D) t(18) = –3,03, p = 0,007, obsegu kolena (obseg 
kolena L, obseg kolena D) t(18) = –2,60, p = 0,018 in pri obsegu meč (obseg meč L, obseg meč 
D) t(18) = –2,58, p = 0,019. Druge parne spremenljivke se značilno ne razlikujejo. 
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Tabela 28 














Obseg nadlahti  34,13 2,15 33,83 1,77 –1,600 0,127 
Obseg komolca  28,43 1,31 27,91 1,41 –2,941 0,009 
Obseg podlahti  29,16 1,33 28,82 1,33 –3,026 0,007 
Obseg zapestja  17,79 0,89 17,83 0,90 0,306 0,763 
PTM roke*  4,24 0,40 4,24 0,43 0,000 1,000 
Obseg stegna  62,03 4,77 61,68 5,15 –1,434 0,169 
Dolžina stegna  33,91 3,33 33,81 3,21 –1,489 0,154 
Obseg kolena  38,76 2,15 38,32 1,94 –2,603 0,018 
Obseg meč  36,85 2,11 36,46 2,12 –2,576 0,019 
PTM noge*  10,05 0,61 10,01 0,62 –1,206 0,243 



















6.4 H4 – kadeti 
 
Hipoteza 4 se glasi: Judoisti v starostni kategoriji kadetov (U18) so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični. V tabeli 29 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 17 tekmovalcev 
starostne kategorije kadetov za hipotezo 4. Razvidno je, da imajo judoisti v povprečju kazalnik 
telesne mase 23,46 ± 3,95, količino skeletne mišične mase 35,88 ± 4,99 kg ter količino absolutne 
8,71 ± 7,66 in relativne maščobne mase 11,37 ± 7,41 %. 
 
Tabela 29 














ITM  23,46 3,95 18,70 34,80 1,431 0,550 3,197 1,063 
Skeletna mišična masa (kg) 35,88 4,99 26,70 45,80 0,240 0,550 –0,034 1,063 
Maščobna masa (kg) 8,71 7,66 2,60 34,20 2,561 0,550 7,734 1,063 
Maščobna masa (%) 11,37 7,41 4,80 31,80 1,561 0,550 2,329 1,063 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 30 je opisna statistika leve in desne strani izbranih telesnih značilnosti. Spremenljivka 
obseg zapestja ima višje vrednosti na levi strani. Spremenljivki mišična masa leve in desne roke 
se ne razlikujeta, medtem ko so druge spremenljivke večje na desni strani. Shapiro-Wilkov test 
































Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 31,81 3,40 26,20 40,40 0,701 0,550 1,266 1,063 0,959 17 0,606 
Obseg nadlahti D 31,88 3,15 26,20 38,60 0,233 0,550 –0,109 1,063 0,982 17 0,971 
Obseg komolca L 26,44 1,73 23,30 29,60 –0,077 0,550 –0,419 1,063 0,981 17 0,966 
Obseg komolca D 27,33 1,82 24,60 31,70 0,644 0,550 0,634 1,063 0,957 17 0,570 
Obseg podlahti L 27,29 1,94 24,10 30,50 0,056 0,550 –1,096 1,063 0,944 17 0,363 
Obseg podlahti D 27,92 2,02 24,20 32,10 0,176 0,550 –0,171 1,063 0,963 17 0,686 
Obseg zapestja L 17,68 0,99 15,70 19,50 –0,277 0,550 0,253 1,063 0,961 17 0,645 
Obseg zapestja D 17,62 0,86 15,90 18,70 –0,529 0,550 –0,758 1,063 0,932 17 0,237 
PTM roke L* 3,75 0,65 2,60 4,90 0,082 0,550 –0,470 1,063 0,981 17 0,966 
PTM roke D* 3,75 0,62 2,70 4,80 –0,060 0,550 –0,667 1,063 0,966 17 0,748 
Obseg stegna L 57,37 4,61 50,10 67,50 0,536 0,550 0,200 1,063 0,952 17 0,482 
Obseg stegna D 57,99 5,07 50,40 68,10 0,486 0,550 –0,124 1,063 0,961 17 0,655 
Dolžina stegna L 31,63 4,87 23,40 40,50 –0,445 0,550 –0,350 1,063 0,918 17 0,134 
Dolžina stegna D 31,72 4,91 23,40 40,80 –0,404 0,550 –0,414 1,063 0,921 17 0,154 
Obseg kolena L 38,09 2,35 33,20 43,40 0,288 0,550 1,192 1,063 0,967 17 0,767 
Obseg kolena D 38,26 2,32 33,50 43,30 0,131 0,550 0,865 1,063 0,970 17 0,817 
Obseg meč L 36,51 2,95 30,80 42,60 0,067 0,550 0,094 1,063 0,980 17 0,955 
Obseg meč D 36,74 3,07 30,50 42,30 –0,067 0,550 –0,167 1,063 0,987 17 0,995 
PTM noge L* 9,65 1,44 7,10 12,60 0,274 0,550 –0,232 1,063 0,987 17 0,995 
PTM noge D* 9,71 1,49 7,00 12,70 0,243 0,550 –0,204 1,063 0,984 17 0,983 
Legenda. L – leva; D – desna; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 31 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke. Rezultati kažejo  značilne 
razlike v obsegu komolca (obseg komolca L, obseg komolca D) t(16) = –5,38, p = 0,000, obsegu 
podlahti (obseg podlahti L, obseg podlahti D) t(16) = –5,27,     p = 0,000 in pri pusti telesni masi 
nog (mišična masa noge L, mišična masa noge D) t(16) = –2,17, p = 0,046. Neznačilna razlika, 
vendar v bližini 5 % značilnosti, je prav tako pri obsegu stegna (obseg stegna L, obseg stegna D) 
t(16) = –1,97, p = 0,067 in pri obsegu meč (obseg meč L, obseg meč D) t(16) = –2,00, p = 0,063. 



















Obseg nadlahti  31,88 3,15 31,81 3,40 –0,297 0,771 
Obseg komolca  27,33 1,82 26,44 1,73 –5,381 0,000 
Obseg podlahti  27,92 2,02 27,29 1,94 –5,273 0,000 
Obseg zapestja  17,62 0,86 17,68 0,99 0,470 0,645 
PTM roke*  3,75 0,62 3,75 0,65 0,270 0,791 
Obseg stegna  57,99 5,07 57,37 4,61 –1,965 0,067 
Dolžina stegna  31,72 4,91 31,63 4,87 –1,167 0,260 
Obseg kolena  38,26 2,32 38,09 2,35 –1,724 0,104 
Obseg meč  36,74 3,07 36,51 2,95 –2,001 0,063 
PTM noge*  9,71 1,49 9,65 1,44 –2,167 0,046 
Legenda. p ≤ 0,05; PTM – pusta telesna masa   
  
73 
6.5 H5 – mlajši kadeti 
 
Hipoteza 5 se glasi: Judoisti v starostni kategoriji mlajših kadetov (U16) so glede na primerjavo 
telesnih značilnosti simetrični. V tabeli 32 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 31 
tekmovalcev starostne kategorije mlajših kadetov za hipotezo 5. Razvidno je, da imajo judoisti v 
povprečju kazalnik telesne mase 22,29 ± 3,28, količino skeletne mišične mase 33,60 ± 5,91 kg ter 
količino absolutne 7,22 ± 5,44 in relativne maščobne mase 10,22 ± 5,62 %. 
 
Tabela 32 














ITM  22,29 3,28 16,90 31,23 0,856 0,421 0,514 0,821 
Skeletna mišična masa (kg) 33,60 5,91 20,42 47,60 0,376 0,421 1,126 0,821 
Maščobna masa (kg) 7,22 5,44 2,20 26,20 2,255 0,421 5,444 0,821 
Maščobna masa (%) 10,22 5,62 3,84 26,45 1,591 0,421 2,529 0,821 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 33 je opisna statistika leve in desne strani izbranih telesnih značilnosti. Spremenljivka 
obseg zapestja ima višje vrednosti na levi strani. Vse druge spremenljivke imajo višje vrednosti 
na desni strani. Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev naslednjih spremenljivk: 
obseg levega komolca, obseg levega in desnega stegna, dolžina levega in desnega stegna in pri 






























Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 30,14 3,49 22,10 38,20 0,006 0,421 0,096 0,821 0,978 31 0,755 
Obseg nadlahti D 30,35 3,30 22,10 38,20 –0,065 0,421 0,582 0,821 0,982 31 0,862 
Obseg komolca L 25,98 2,35 22,00 33,50 1,320 0,421 2,850 0,821 0,910 31 0,013 
Obseg komolca D 26,47 2,02 22,00 31,90 0,548 0,421 1,058 0,821 0,966 31 0,412 
Obseg podlahti L 26,36 2,32 22,10 31,90 0,559 0,421 0,269 0,821 0,971 31 0,536 
Obseg podlahti D 26,93 2,20 21,90 31,80 0,273 0,421 0,504 0,821 0,969 31 0,488 
Obseg zapestja L 17,59 1,01 15,30 19,60 –0,225 0,421 –0,011 0,821 0,986 31 0,948 
Obseg zapestja D 17,45 0,95 15,60 19,00 –0,130 0,421 –0,757 0,821 0,964 31 0,371 
PTM roke L 3,38 0,75 1,78 5,11 0,299 0,421 0,760 0,821 0,966 31 0,408 
PTM roke D 3,43 0,74 1,85 5,21 0,218 0,421 1,022 0,821 0,954 31 0,199 
Obseg stegna L 57,25 7,13 49,00 75,20 1,197 0,421 0,757 0,821 0,867 31 0,001 
Obseg stegna D 57,65 7,17 49,70 77,00 1,197 0,421 0,801 0,821 0,872 31 0,002 
Dolžina stegna L 32,45 4,03 27,20 44,50 1,437 0,421 1,974 0,821 0,866 31 0,001 
Dolžina stegna D 32,53 3,99 27,10 44,60 1,418 0,421 2,019 0,821 0,877 31 0,002 
Obseg kolena L 37,91 2,55 32,60 45,00 0,962 0,421 1,529 0,821 0,914 31 0,016 
Obseg kolena D 38,06 2,58 32,90 45,50 1,049 0,421 1,457 0,821 0,900 31 0,007 
Obseg meč L 35,92 2,70 31,00 42,30 0,605 0,421 –0,035 0,821 0,963 31 0,358 
Obseg meč D 36,14 2,85 30,50 43,00 0,486 0,421 –0,090 0,821 0,969 31 0,486 
PTM noge L 9,14 1,37 5,76 12,28 0,132 0,421 0,963 0,821 0,963 31 0,342 
PTM noge D 9,23 1,41 5,75 12,36 0,114 0,421 0,797 0,821 0,960 31 0,297 
Legenda. L – leva; D – desna; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 34 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke. Rezultati kažejo  značilne 
razlike v obsegu komolca (obseg komolca L, obseg komolca D) t(30) = –2,93, p = 0,006, obsegu 
podlahti (obseg podlahti L, obseg podlahti D) t(30) = –4,15, p = 0,000, pusti telesni masi rok 
(mišična masa roke L, mišična masa roke D) t(30) = –2,45, p = 0,020, obsegu meč (obseg meč L, 
obseg meč D) t(30) = –2,19, p = 0,036 in pri pusti telesni masi nog (mišična masa noge L, mišična 
masa noge D) t(30) = –3,41, p = 0,002. Neznačilna razlika, vendar v bližini 5 % statistične 
značilnosti, je pri spremenljivki obseg stegna (obseg stegna L, obseg stegna D) t(30) = –1,76, p = 


















Obseg nadlahti  30,35 3,30 30,14 3,49 –1,307 0,201 
Obseg komolca  26,47 2,02 25,98 2,35 –2,929 0,006 
Obseg podlahti  26,93 2,20 26,36 2,32 –4,148 0,000 
Obseg zapestja  17,45 0,95 17,59 1,01 1,102 0,279 
PTM roke*  3,43 0,74 3,38 0,75 –2,453 0,020 
Obseg stegna  57,65 7,17 57,25 7,13 –1,760 0,089 
Dolžina stegna  32,53 3,99 32,45 4,03 –1,587 0,123 
Obseg kolena  38,06 2,58 37,91 2,55 –1,686 0,102 
Obseg meč  36,14 2,85 35,92 2,70 –2,192 0,036 
PTM noge*  9,23 1,41 9,14 1,37 –3,407 0,002 


























6.6 H6 – starejši dečki 
 
Hipoteza 6 se glasi: Judoisti v starostni kategoriji starejših dečkov (U14) so glede na primerjavo 
telesnih značilnosti simetrični. V tabeli 35 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 24 
tekmovalcev starostne kategorije starejših dečkov za hipotezo 6. Razvidno je, da imajo judoisti v 
povprečju kazalnik telesne mase 20,38 ± 4,18, količino skeletne mišične mase 24,49 ± 4,97 kg ter 
količino absolutne 8,20 ± 7,60 in relativne maščobne mase 14,40 ± 8,77 %. 
 
Tabela 35 














ITM  20,38 4,18 15,69 36,61 2,704 0,472 9,775 0,918 
Skeletna mišična masa (kg) 24,49 4,97 16,41 33,62 0,223 0,472 –0,984 0,918 
Maščobna masa (kg) 8,20 7,60 3,10 39,20 3,240 0,472 12,408 0,918 
Maščobna masa (%) 14,40 8,77 5,04 45,73 2,177 0,472 6,327 0,918 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 36 je opisna statistika leve in desne strani izbranih telesnih značilnosti. Spremenljivki 
obseg nadlahti in obseg zapestja sta večji na levi strani. Spremenljivki dolžina levega in desnega 
stegna se ne razlikujeta, medtem ko so druge spremenljivke večje na desni strani. Shapiro-Wilkov 






















Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 26,39 3,27 19,80 31,50 –0,136 0,472 –0,604 0,918 0,968 24 0,606 
Obseg nadlahti D 26,10 3,01 20,00 32,00 –0,146 0,472 –0,341 0,918 0,986 24 0,980 
Obseg komolca L 23,08 2,04 19,00 26,90 0,100 0,472 –0,577 0,918 0,977 24 0,838 
Obseg komolca D 23,86 1,92 19,80 27,20 –0,291 0,472 –0,502 0,918 0,967 24 0,585 
Obseg podlahti L 23,60 1,76 20,60 26,90 –0,044 0,472 –0,612 0,918 0,967 24 0,586 
Obseg podlahti D 24,13 1,88 20,30 27,20 –0,310 0,472 –0,616 0,918 0,972 24 0,710 
Obseg zapestja L 16,05 1,08 13,50 17,80 –0,709 0,472 0,186 0,918 0,953 24 0,317 
Obseg zapestja D 16,41 1,11 14,50 18,10 –0,225 0,472 –1,079 0,918 0,948 24 0,246 
PTM roke L* 2,25 0,61 1,27 3,29 0,201 0,472 –1,087 0,918 0,941 24 0,173 
PTM roke D* 2,27 0,62 1,25 3,35 0,154 0,472 –1,077 0,918 0,950 24 0,270 
Obseg stegna L 50,19 5,56 41,50 68,40 1,343 0,472 4,106 0,918 0,896 24 0,018 
Obseg stegna D 50,25 5,23 41,50 67,00 1,269 0,472 3,655 0,918 0,912 24 0,039 
Dolžina stegna L 30,25 2,55 25,10 35,80 0,346 0,472 0,248 0,918 0,974 24 0,760 
Dolžina stegna D 30,25 2,59 26,00 36,10 0,512 0,472 0,047 0,918 0,960 24 0,432 
Obseg kolena L 35,42 2,56 30,20 39,40 –0,418 0,472 –0,523 0,918 0,958 24 0,396 
Obseg kolena D 35,45 2,61 30,20 39,50 –0,459 0,472 –0,493 0,918 0,956 24 0,361 
Obseg meč L 33,10 2,41 28,10 36,60 –0,333 0,472 –0,796 0,918 0,956 24 0,357 
Obseg meč D 33,27 2,45 27,70 36,50 –0,491 0,472 –0,495 0,918 0,939 24 0,152 
PTM noge L* 6,85 1,57 4,47 10,57 0,537 0,472 –0,234 0,918 0,961 24 0,454 
PTM noge D* 6,87 1,61 4,36 10,54 0,464 0,472 –0,399 0,918 0,961 24 0,453 
Legenda. L – leva; D – desna; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 37 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke. Rezultati kažejo  značilne 
razlike v obsegu komolca (obseg komolca L, obseg komolca D) t(23) = –6,09, p = 0,000, obsegu 
podlahti (obseg podlahti L, obseg podlahti D) t(23) = –5,64, p = 0,000, obsegu zapestja (obseg 
zapestja L, obseg zapestja D) t(23) = –3,20, p = 0,004 in pri pusti telesni masi rok (mišična masa 



















Obseg nadlahti  26,10 3,01 26,39 3,27 1,390 0,178 
Obseg komolca  23,86 1,92 23,08 2,04 –6,091 0,000 
Obseg podlahti  24,13 1,88 23,60 1,76 –5,639 0,000 
Obseg zapestja  16,41 1,11 16,05 1,08 –3,199 0,004 
PTM roke*  2,27 0,62 2,25 0,61 –2,772 0,011 
Obseg stegna  50,25 5,23 50,19 5,56 –0,322 0,750 
Dolžina stegna  30,25 2,59 30,25 2,55 0,059 0,954 
Obseg kolena  35,45 2,61 35,42 2,56 –0,460 0,650 
Obseg meč  33,27 2,45 33,10 2,41 –1,610 0,121 
PTM noge* 6,87 1,61 6,85 1,57 –1,095 0,285 

























6.7 H7 – tehnike 
 
Hipoteza 7 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so  značilno povezane z oceno izvajanja 
tehnik metov. V tabeli 38 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 15 tekmovalcev za hipotezo 
7. Razvidno je, da imajo judoisti v povprečju kazalnik telesne mase 22,05 ± 2,55, količino skeletne 
mišične mase 32,16 ± 6,19 kg ter količino absolutne 6,53 ± 3,59 in relativne maščobne mase 10,24 
± 5,51 %. 
 
Tabela 38 














ITM 22,05 2,55 18,34 25,2 –0,173 0,580 –1,626 1,121 
Skeletna mišična masa (kg) 32,16 6,19 22,18 40,96 –0,150 0,580 –1,250 1,121 
Maščobna masa (kg) 6,53 3,59 2,2 17,8 2,288 0,580 7,311 1,121 
Maščobna masa (%) 10,24 5,51 4,1 27,63 2,405 0,580 7,399 1,121 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 39 je opisna statistika leve in desne strani izbranih telesnih značilnosti s koeficientom 
asimetrije. Spremenljivki obseg nadlahti in obseg zapestja sta večji na levi strani. Spremenljivki 
pusta telesna masa leve in desne noge se ne razlikujeta, medtem ko so druge spremenljivke večje 
na desni strani. Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev pri naslednjih 
spremenljivkah: koeficient asimetrije nadlahti, koeficient asimetrije komolca, dolžina levega in 
desnega stegna, obseg levega in desnega kolena, obseg levih in desnih meč in pri koeficientu 











Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk telesnih značilnosti 















Koef. df Sig. 
Obseg nadlahti L 30,04 3,35 24,1 34,4 –0,279 0,58 –1,202 1,121 0,934 15 0,318 
Obseg nadlahti D 29,82 3,40 24,6 35,5 0,061 0,58 –1,174 1,121 0,950 15 0,525 
AS nadlahti 0,82 0,85 0,1 3,3 2,015 0,58 4,769 1,121 0,787 15 0,002 
Obseg komolca L 25,99 2,23 21,8 30,1 0,164 0,58 –0,139 1,121 0,982 15 0,981 
Obseg komolca D 26,33 2,20 21,3 29,5 –0,794 0,58 0,533 1,121 0,954 15 0,598 
AS komolca 0,83 0,63 0,2 2,7 2,02 0,58 5,032 1,121 0,804 15 0,004 
Obseg podlahti L 26,15 2,37 22,5 29,6 0,077 0,58 –1,224 1,121 0,940 15 0,381 
Obseg podlahti D 26,63 2,24 22,7 29,9 –0,228 0,58 –0,94 1,121 0,954 15 0,587 
AS podlahti 0,52 0,38 0,1 1,4 0,967 0,58 0,477 1,121 0,900 15 0,095 
Obseg zapestja L 17,28 0,95 15,7 19,1 0,073 0,58 –0,565 1,121 0,977 15 0,949 
Obseg zapestja D 17,27 1,02 15,6 18,9 –0,39 0,58 –0,675 1,121 0,941 15 0,393 
AS zapestja 0,35 0,29 0 1 0,599 0,58 0,143 1,121 0,925 15 0,232 
PTM roke L* 3,29 0,85 1,94 4,5 –0,214 0,58 –1,214 1,121 0,940 15 0,381 
PTM roke D* 3,31 0,88 1,89 4,5 –0,187 0,58 –1,156 1,121 0,933 15 0,298 
AS PTM rok 0,08 0,06 0 0,2 0,44 0,58 –0,772 1,121 0,938 15 0,358 
Obseg stegna L 55,66 6,93 46,4 71,2 1,136 0,58 1,086 1,121 0,883 15 0,053 
Obseg stegna D 55,97 6,50 47 70,9 1,046 0,58 1,067 1,121 0,904 15 0,109 
AS stegna 0,82 0,54 0,1 2 0,526 0,58 –0,089 1,121 0,950 15 0,528 
Dolžina stegna L 30,97 3,84 25,1 42 1,582 0,58 4,51 1,121 0,868 15 0,031 
Dolžina stegna D 31,13 3,72 26 42,1 1,815 0,58 5,105 1,121 0,848 15 0,016 
AS dolžine stegna 0,33 0,25 0 0,9 0,981 0,58 0,426 1,121 0,915 15 0,160 
Obseg kolena L 37,61 3,07 34,3 47,6 2,615 0,58 8,814 1,121 0,705 15 0,000 
Obseg kolena D 37,80 3,08 34,4 48 2,806 0,58 9,67 1,121 0,679 15 0,000 
AS kolena 0,63 0,41 0,1 1,3 0,334 0,58 –1,321 1,121 0,916 15 0,169 
Obseg meč L 35,52 2,57 32,3 42,6 1,326 0,58 3,243 1,121 0,864 15 0,027 
Obseg meč D 35,60 2,95 32 44,3 1,778 0,58 5,012 1,121 0,819 15 0,006 
AS meč 0,40 0,43 0 1,7 2,195 0,58 6,111 1,121 0,775 15 0,002 
PTM noge L* 8,60 1,35 6,23 11,2 –0,051 0,58 –0,476 1,121 0,972 15 0,882 
PTM noge D* 8,60 1,36 6,19 11,2 –0,043 0,58 –0,393 1,121 0,969 15 0,849 
AS PTM nog 0,10 0,07 0 0,27 1,339 0,58 2,592 1,121 0,878 15 0,045 
Legenda. D – desna; L – leva; AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa; koef – koeficient 
 
V tabeli 40 so predstavljene značilnosti vzorca 12 tehnik metov, ki so bile izvedene v levo in desno 
stran tekmovalcev za hipotezo 7. Boljšo oceno izvedbe meta v desno stran vidimo pri tehnikah: 
tai otoshi, ipon seoi nage, harai goshi, o soto gari, o uchi gari, uchi mata, sumi gaeshi in tani otoshi. 
V levo stran sta bili bolje ocenjeni tehniki o ogoshi in yoko guruma, medtem ko se povprečna 
81 
ocena med levo in desno stranjo pri tehnikah meta tomoe nage in ura nage ni razlikovala. Najbolje 
ocenjeni meti v povprečju so bili: o goshi z oceno 4,73 ± 0,36, ipon seoi nage z oceno 4,40 ± 0,77, 
tai otoshi z oceno 4,29 ± 0,59, o soto gari z oceno 4,29 ± 0,47, harai goshi z oceno 4,23 ± 0,54 in 
o uchi gari z oceno 4,21 ± 0,48. Najslabše ocenjeni meti v povprečju so bili ura nage z oceno 3,29 
± 0,94, yoko guruma z oceno 3,36 ± 1,27, sumi gaeshi z oceno 3,74 ± 0,66 in tani otoshi z oceno 
3,88 ± 0,67. Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev pri naslednjih spremenljivkah 
(ocenah tehnik): ipon seoi nage v levo, desno ter povprečju obeh strani, o goshi v levo, desno ter 
povprečju obeh strani, o uchi gari v desno, uchi mata v desno, tomoe nage v levo in desno, sumi 













Koef. asimetrije Koef. sploščenosti Shapiro-Wilk 
Koef. SN Koef. SN Koef. df Sig. 
Tai otoshi 
D 4,36 0,58 3,33 5,00 –0,578 0,580 –0,776 1,121 0,893 15 0,074 
L 4,22 0,64 3,00 5,00 –0,294 0,580 –0,748 1,121 0,926 15 0,236 
P 4,29 0,59 3,17 5,00 –0,554 0,580 –0,657 1,121 0,921 15 0,197 
Ipon seoi nage 
D 4,47 0,68 3,00 5,00 –1,107 0,580 0,070 1,121 0,801 15 0,004 
L 4,33 0,89 2,33 5,00 –1,091 0,580 0,073 1,121 0,777 15 0,002 
P 4,40 0,77 2,67 5,00 –1,166 0,580 0,230 1,121 0,798 15 0,003 
O goshi 
D 4,71 0,39 3,67 5,00 –1,779 0,580 2,949 1,121 0,713 15 0,000 
L 4,76 0,37 4,00 5,00 –1,358 0,580 0,596 1,121 0,701 15 0,000 
P 4,73 0,36 3,83 5,00 –1,818 0,580 2,565 1,121 0,716 15 0,000 
Harai goshi 
D 4,24 0,58 3,00 5,00 –0,725 0,580 0,000 1,121 0,929 15 0,260 
L 4,22 0,59 3,00 5,00 –0,409 0,580 –0,016 1,121 0,907 15 0,120 
P 4,23 0,54 3,00 5,00 –0,992 0,580 0,873 1,121 0,923 15 0,215 
O soto gari 
D 4,33 0,47 3,67 5,00 0,180 0,580 –1,364 1,121 0,891 15 0,069 
L 4,24 0,58 3,33 5,00 –0,177 0,580 –1,223 1,121 0,919 15 0,183 
P 4,29 0,47 3,50 5,00 0,033 0,580 –1,072 1,121 0,945 15 0,447 
O uchi gari 
D 4,29 0,50 3,33 5,00 –0,609 0,580 –0,874 1,121 0,880 15 0,047 
L 4,13 0,55 3,00 5,00 –0,075 0,580 0,049 1,121 0,940 15 0,384 
P 4,21 0,48 3,17 4,83 –0,534 0,580 –0,148 1,121 0,942 15 0,411 
Uchi mata 
D 4,11 0,81 2,33 5,00 –0,786 0,580 –0,048 1,121 0,880 15 0,047 
L 3,69 0,88 2,00 5,00 –0,269 0,580 –0,742 1,121 0,948 15 0,494 
P 3,90 0,76 2,50 5,00 –0,695 0,580 –0,232 1,121 0,917 15 0,171 
Tomoe nage 
D 4,00 0,50 3,00 5,00 –0,573 0,580 1,471 1,121 0,855 15 0,021 
L 4,00 0,60 2,67 5,00 –0,494 0,580 1,344 1,121 0,856 15 0,021 
P 4,00 0,51 2,83 5,00 –0,340 0,580 1,530 1,121 0,938 15 0,357 
Sumi gaeshi 
D 3,82 0,64 2,67 4,67 –0,492 0,580 –1,307 1,121 0,865 15 0,028 
L 3,67 0,75 2,33 4,67 –0,266 0,580 –1,132 1,121 0,938 15 0,355 
P 3,74 0,66 2,67 4,50 –0,345 0,580 –1,488 1,121 0,889 15 0,065 
Ura nage 
D 3,29 0,79 1,67 4,33 –0,403 0,580 –0,641 1,121 0,940 15 0,379 
L 3,29 1,14 1,00 5,00 –0,057 0,580 –0,312 1,121 0,939 15 0,364 
P 3,29 0,94 1,33 4,67 –0,283 0,580 –0,377 1,121 0,962 15 0,727 
Tani otoshi 
D 3,93 0,70 2,33 5,00 –0,748 0,580 0,503 1,121 0,948 15 0,498 
L 3,82 0,78 2,33 5,00 –0,268 0,580 –0,221 1,121 0,956 15 0,631 
P 3,88 0,67 2,33 4,83 –0,980 0,580 0,853 1,121 0,934 15 0,312 
Yoko guruma 
D 3,33 1,19 1,33 4,67 –0,710 0,580 –1,174 1,121 0,839 15 0,012 
L 3,38 1,39 1,33 4,67 –0,531 0,580 –1,453 1,121 0,808 15 0,005 
P 3,36 1,27 1,33 4,67 –0,627 0,580 –1,326 1,121 0,836 15 0,011 
Legenda. D – desna; L – leva; P – povprečje; koef – koeficient; SN – standardna napaka 
  
83 
V tabeli 41 je izračunan koeficient konkordance (W), ki nam pove nivo skladnosti vseh treh 
ocenjevalcev. Povprečna skladnost vseh ocen metov v levo in desno stran je W = 0,72, kar kaže 
na močno skupno skladnost vseh treh ocenjevalcev. Močno skladnost ocenjevalcev pri metih v 
desno stran so imele tehnike yoko guruma (W = 0,86), ipon seoi nage (W = 0,78), ura nage          (W 
= 0,78), uchi mata (W = 0,73) in harai goshi (W = 0,72). Močno skladnost ocenjevalcev pri metih 
v levo stran pa so imele tehnike ipon seoi nage (W = 0,94), yoko guruma (W = 0,91), ura nage (W 
= 0,90), tai otoshi (W = 0,80), uchi mata (W = 0,79) in o soto gari (W = 0,71). Vsi drugi meti so 
imeli dobro skladnost (0,5 < W ≤ 0,7). Najnižja, vendar še vedno dobra skladnost med ocenjevalci 




Kendallov koeficient konkordance (W) treh ocenjevalcev po posameznih metih 
Spremenljivke Stran meta 
Tehnika Desna Leva 
Tai otoshi 0,64 0,80 
Ipon seoi nage 0,78 0,94 
O goshi 0,67 0,64 
Harai goshi 0,72 0,66 
O soto gari 0,52 0,71 
O uchi gari 0,60 0,68 
Uchi mata 0,73 0,79 
Tomoe nage 0,56 0,68 
Sumi gaeshi 0,66 0,68 
Ura nage 0,78 0,90 
Tani otoshi 0,61 0,67 
Yoko guruma 0,86 0,91 
Povprečje (W) 0,72 
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V tabeli 42 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in povprečne ocene izvedbe tehnik v levo in desno stran. Rezultati kažejo, da ni 
značilnih povezav med spremenljivkami. Največja negativna povezanost, vendar ne značilna, se pojavi med oceno tehnike o soto gari in koeficientom 
asimetrije komolca r = –0,400, p = 0,139. 
 
Tabela 42 

















Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa; * – značilno na nivoju 0,05; ** – značilno na nivoju 0,001 
 
V tabeli 43 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in ocene izvedbe tehnik v levo stran. Rezultati kažejo, da ni značilnih povezav med 
spremenljivkami. Največja negativna povezanost, vendar ne značilna, se pojavi med oceno tehnike o uchi gari in koeficientom asimetrije stegna 
r = 0,408, p = 0,131, tehniko tani otoshi in koeficientom asimetrije meč r = –0,435, p = 0,105 in med tehniko yoko guruma in koeficientom asimetrije 



























AS nadlahti –0,179 –0,077 0,001 –0,153 –0,053 –0,230 –0,022 –0,133 –0,036 0,121 –0,184 –0,068 
AS komolca –0,203 –0,049 –0,164 0,042 –0,400 0,061 –0,136 –0,349 0,111 –0,113 –0,279 –0,105 
AS podlahti 0,184 –0,098 –0,204 0,077 –0,144 –0,202 –0,162 –0,195 –0,265 0,084 –0,005 –0,254 
AS zapestja 0,182 –0,108 –0,081 0123 0,282 –0,106 0,084 –0,243 –0,096 –0,162 0,028 –0,007 
AS PTM rok –0,084 0,086 –0,032 0,025 –0,114 0,042 0,064 –0,155 –0,011 –0,186 –0,207 0,092 
AS stegna –0,225 –0,040 –0,019 –0,212 0,084 0,256 –0,001 –0,136 –0,034 –0,105 –0,328 –0,041 
AS dolžine stegna 0,184 –0,277 –0,019 –0,321 –0,066 –0,129 –0,168 –0,070 –0,195 –0,318 –0,225 –0,396 
AS kolena 0,223 0,088 0,250 0,000 0,221 0,106 0,233 –0,034 0,020 0,223 0,031 0,249 
AS meč –0,266 0,013 0,198 0,146 0,070 0,152 0,021 –0,198 0,052 –0,305 –0,247 0,014 
AS PTM nog 0,180 –0,052 0,321 –0,085 0,111 0,028 0,239 –0,178 0,042 –0,097 –0,292 0,034 
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Tabela 43 

















Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa; * – značilno na nivoju 0,05, ** – značilno na nivoju 0,001 
 
V tabeli 44 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in ocene izvedbe tehnik v desno stran. Rezultati so prav tako ugotovili, da ni značilnih 
povezav med spremenljivkami. Največja negativna povezanost, vendar ne značilna, se pojavi med oceno tehnike o soto gari in koeficientom asimetrije 




























AS nadlahti –0,032 –0,025 –0,195 0,093 0,142 –0,107 0,043 –0,096 0,054 0,167 0,005 –0,038 
AS komolca –0,140 –0,046 0,155 –0,173 –0,316 –0,166 –0,270 –0,389 –0,024 –0,176 –0,303 –0,063 
AS podlahti 0,103 –0,058 0,114 –0,052 –0,193 –0,394 –0,143 –0,203 –0,349 0,057 –0,063 –0,194 
AS zapestja 0,116 –0,114 –0,198 0,083 0,226 –0,012 0,094 –0,226 –0,029 –0,161 –0,009 0,110 
AS PTM rok –0,078 0,067 0,030 –0,201 –0,025 0,118 0,071 –0,383 –0,076 –0,234 –0,151 0,236 
AS stegna –0,208 –0,181 –0,260 –0,068 0,235 0,408 –0,169 –0,156 0,117 –0,110 –0,289 –0,075 
AS dolžine stegna 0,046 –0,327 –0,150 –0,264 –0,059 –0,198 –0,237 –0,069 –0,175 –0,324 –0,205 –0,414 
AS kolena 0,133 0,038 0,155 0,058 0,184 0,000 0,180 –0,004 0,110 0,157 –0,064 0,170 
AS meč –0,224 –0,121 0,089 0,019 0,133 0,092 –0,104 –0,130 –0,007 –0,312 –0,435 –0,020 
AS PTM nog 0,171 –0,086 0,133 –0,119 0,248 –0,043 0,143 –0,191 0,015 –0,136 –0,293 0,096 
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Tabela 44 












































AS nadlahti –0,314 –0,158 0,212 –0,399 –0,221 –0,381 –0,036 –0,102 –0,089 –0,005 –0,402 –0,066 
AS komolca –0,198 –0,017 –0,338 0,226 –0,437 0,084 –0,171 –0,224 0,227 0,026 –0,091 –0,128 
AS podlahti 0,282 0,011 –0,309 0,313 –0,003 –0,077 –0,122 –0,007 –0,027 0,152 0,217 –0,220 
AS zapestja 0,142 –0,060 –0,140 0,161 0,316 –0,100 0,023 –0,174 –0,350 –0,258 –0,033 –0,032 
AS PTM rok 0,029 0,061 –0,031 0,255 –0,198 –0,101 –0,061 0,036 0,043 –0,198 –0,238 0,054 
AS stegna –0,205 –0,047 –0,095 –0,280 –0,028 0,055 0,223 –0,046 –0,272 –0,175 –0,254 –0,025 
AS dolžine stegna 0,197 –0,198 0,018 –0,116 0,058 –0,111 0,113 0,104 –0,188 –0,343 –0,015 –0,326 
AS kolena 0,246 0,136 0,086 –0,026 0,251 0,216 0,250 –0,128 –0,101 0,247 0,131 0,275 
AS meč –0,268 0,153 0,225 0,135 –0,050 0,298 0,100 –0,282 0,002 –0,240 –0,007 0,019 
AS PTM nog 0,108 0,010 0,318 0,044 –0,017 0,026 0,348 –0,146 –0,032 –0,141 –0,175 0,064 
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6.7.1 H 7.1 – ocena izvajanja tehnik metov v prevladujočo in neprevladujočo stran 
 
Hipoteza 7.1 se glasi: Izvajanje tehnik metov v levo in desno stran judoistov se značilno razlikuje 
v povprečni oceni vseh dvanajstih metov. V tabeli 45 so rezultati parnega t-testa za izbrane tehnike 
metov, izvedene v levo in desno stran. Rezultati kažejo značilne razlike pri metu tai otoshi (tai 
otoshi desno, tai otoshi levo) t(14) = 2,70, p = 0,017. Neznačilna razlika, vendar v bližini 5 % 
značilnosti, je prav tako ocena izvedbe tehnike o uchi gari (o uchi gari desno, o uchi gari levo) 
t(14) = 2,12, p = 0,052. V celoti so vse tehnike imele boljšo povprečno oceno v desno stran razen 
tehnike Yoko guruma, katera je bila bolje ocenjena v levo stran. To potrjuje parni t-test povprečja 
ocen vseh metov (povprečje tehnik desno, povprečje tehnik levo) t(11) = 3,92, p = 0,002.  
 
Tabela 45  
Parni t-test izvedbe tehnik v desno in levo stran 
Spremenljivke 
Stran  








Tai otoshi 4,47 0,61 4,18 0,68 2,698 0,017 
Ipon seoi nage 4,44 0,66 4,38 0,89 0,822 0,425 
O goshi 4,82 0,35 4,69 0,58 1,312 0,211 
Harai goshi 4,20 0,64 4,13 0,71 0,396 0,698 
O soto gari 4,44 0,47 4,18 0,67 1,359 0,196 
O uchi gari 4,53 0,60 4,22 0,59 2,119 0,052 
Uchi mata 4,07 0,87 3,73 0,91 1,732 0,105 
Tomoe nage 4,02 0,41 4,02 0,56 0,000 1,000 
Sumi gaeshi 3,87 0,7 3,64 0,75 1,616 0,128 
Ura nage 3,22 0,96 3,18 1,29 0,222 0,827 
Tani otoshi 3,87 0,86 3,71 0,97 0,870 0,399 
Yoko guruma 3,33 1,19 3,4 1,39 –0,691 0,501 
Povprečje tehnik 4,12 0,48 3,96 0,43 3,918 0,002 
Legenda. p ≤ 0,05 
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6.8 H8 – posebna meritev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) 
 
Hipoteza 8 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so  značilno povezane z izvedbo meritve 
SJFT. V tabeli 46 so predstavljene telesne značilnosti vzorca 35 tekmovalcev za hipotezo 8. 
Razvidno je, da imajo judoisti v povprečju kazalnik telesne mase 21,71 ± 2,62, količino skeletne 
mišične mase 32,30 ± 6,96 kg ter količino absolutne 7,17 ± 3,41 in relativne maščobne mase 11,14 
± 4,83 %. 
 
Tabela 46 














ITM  21,71 2,62 15,69 27,00 –0,259 0,398 –0,192 0,778 
Skeletna mišična masa (kg) 32,30 6,96 16,41 43,60 –0,634 0,398 –0,178 0,778 
Maščobna masa (kg) 7,17 3,41 3,10 15,00 0,921 0,398 –0,112 0,778 
Maščobna masa (%) 11,14 4,83 4,80 21,47 0,791 0,398 –0,472 0,778 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 47 je opisna statistika leve in desne strani izbranih telesnih značilnosti s koeficientom 
asimetrije. Vrednost spremenljivke obseg nadlahti je edina z višjo vrednostjo na levi strani, 
medtem ko so vse druge spremenljivke višje na desni strani. Shapiro-Wilkov test pokaže 
nenormalno porazdelitev pri naslednjih spremenljivkah: obseg leve in desne nadlahti, koeficient 
asimetrije nadlahti, obseg desnega komolca, koeficient asimetrije komolca, koeficient asimetrije 
podlahti, koeficient asimetrije zapestja, koeficient asimetrije puste telesne mase rok, koeficient 
asimetrije obsega stegna, koeficient asimetrije dolžine stegna, obseg levega in desnega kolena, 
koeficient asimetrije kolena, koeficient asimetrije obsega meč in pri koeficientu asimetrije puste 










Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk telesnih značilnosti 
in nove spremenljivke asimetričnosti H8 
Spremenljivke 
(cm/*kg) 
P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
Obseg nadlahti L 29,81 3,83 19,80 35,10 –0,969 0,398 0,365 0,778 0,914 35 0,009 
Obseg nadlahti D 29,68 3,66 20,00 35,10 –0,874 0,398 0,383 0,778 0,937 35 0,045 
AS nadlahti 0,69 0,69 0,00 3,30 1,946 0,398 5,127 0,778 0,820 35 0,000 
Obseg komolca L 25,38 2,38 19,00 30,10 –0,815 0,398 0,564 0,778 0,940 35 0,057 
Obseg komolca D 26,02 2,18 19,80 29,10 –1,123 0,398 1,197 0,778 0,914 35 0,010 
AS komolca 0,84 0,63 0,10 2,70 1,161 0,398 1,587 0,778 0,902 35 0,004 
Obseg podlahti L 25,95 2,34 20,60 29,70 –0,584 0,398 –0,235 0,778 0,956 35 0,173 
Obseg podlahti D 26,49 2,36 20,30 30,30 –0,743 0,398 0,298 0,778 0,952 35 0,135 
AS podlahti 0,62 0,50 0,10 2,70 2,276 0,398 7,444 0,778 0,785 35 0,000 
Obseg zapestja L 17,09 1,15 13,50 19,10 –0,883 0,398 1,772 0,778 0,951 35 0,117 
Obseg zapestja D 17,15 1,02 14,50 18,70 –0,836 0,398 0,779 0,778 0,943 35 0,071 
AS zapestja 0,50 0,42 0,00 2,10 1,851 0,398 5,154 0,778 0,841 35 0,000 
PTM roke L* 3,23 0,91 1,27 4,80 –0,526 0,398 –0,425 0,778 0,950 35 0,110 
PTM roke D* 3,24 0,90 1,25 4,70 –0,540 0,398 –0,425 0,778 0,944 35 0,076 
AS PTM rok 0,07 0,06 0,00 0,23 0,880 0,398 0,355 0,778 0,903 35 0,005 
Obseg stegna L 55,59 6,84 41,50 71,20 0,329 0,398 0,407 0,778 0,961 35 0,238 
Obseg stegna D 55,87 6,72 41,50 70,90 0,231 0,398 0,109 0,778 0,978 35 0,697 
AS stegna 0,74 0,55 0,00 1,70 0,328 0,398 –1,205 0,778 0,923 35 0,017 
Dolžina stegna L 32,23 3,83 23,40 42,00 0,277 0,398 0,511 0,778 0,970 35 0,442 
Dolžina stegna D 32,25 3,96 23,40 42,10 0,240 0,398 0,232 0,778 0,972 35 0,507 
AS dol. stegna 0,69 0,69 0,00 3,30 1,946 0,398 5,127 0,778 0,820 35 0,000 
Obseg kolena L 37,44 2,91 30,20 47,60 0,509 0,398 4,480 0,778 0,896 35 0,003 
Obseg kolena D 37,60 3,05 30,20 48,00 0,442 0,398 3,790 0,778 0,911 35 0,008 
AS kolena 0,37 0,34 0,00 1,50 1,611 0,398 3,249 0,778 0,851 35 0,000 
Obseg meč L 35,26 2,72 28,10 42,60 –0,281 0,398 1,679 0,778 0,953 35 0,143 
Obseg meč D 35,51 3,02 27,70 44,30 –0,017 0,398 1,984 0,778 0,960 35 0,225 
AS meč 0,57 0,44 0,00 1,70 0,822 0,398 0,440 0,778 0,923 35 0,018 
PTM noge L* 8,76 1,80 4,47 11,80 –0,682 0,398 –0,030 0,778 0,948 35 0,102 
PTM noge D* 8,82 1,84 4,36 12,00 –0,723 0,398 0,115 0,778 0,944 35 0,073 
AS PTM nog 0,10 0,09 0,00 0,42 1,642 0,398 3,492 0,778 0,849 35 0,000 
Legenda. D – desna; L – leva; AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa; K – koeficient; P – 







V tabeli 48 so predstavljeni podatki SJFT meritve in njenih spremenljivk. Rezultati kažejo, da 
judoisti izvedejo v prevladujočo stran v prvi seriji 5,40 ± 0,77 meta, v drugi seriji 9,63 ± 1,48 
meta, v tretji seriji 9,00 ± 1,08 meta in skupno 24,03 ± 3,07 meta. To prinese končni srčni utrip 
189,66 ± 8,69 udarca na minuto in 159,31 ± 12,43 udarca na minuto eno minuto po končani 
meritvi. Končni kazalnik SJFT v prevladujočo stran je 14,78. Judoisti izvedejo v neprevladujočo 
stran v prvi seriji 5,17 ± 0,75 meta, v drugi seriji 8,97 ± 1,36 meta, v tretji seriji 8,60 ± 1,26 meta 
in skupno 22,74 ± 3,12 meta. To prinese končni srčni utrip 190,09 ± 8,33 udarca na minuto in 
162,11 ± 12,24 udarca na minuto eno minuto po končani meritvi. Končni kazalnik SJFT meritve 
v neprevladujočo stran je 15,77.  
 
Judoisti izvedejo v povprečju obeh strani stran v prvi seriji 5,29 ± 0,70 meta, v drugi seriji 9,30 ± 
1,35 meta, v tretji seriji 8,80 ± 1,09 meta in skupno 23,39 ± 2,99 meta. To prinese končni srčni 
utrip 189,87 ± 8,31 udarca na minuto in 160,71 ± 11,43 udarca na minuto eno minuto po končani 
meritvi. Končni kazalnik SJFT meritve v neprevladujočo stran je 15,27.  
 
Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev pri naslednjih spremenljivkah: število 
metov v prvi seriji prevladujoče strani meritve SJFT, število metov v tretji seriji prevladujoče 
strani meritve SJFT, število metov v prvi seriji neprevladujoče strani meritve SJFT, število metov 
v drugi seriji neprevladujoče strani meritve SJFT in pri številu metov v tretji seriji neprevladujoče 




















Opisna statistika posebne meritve telesne pripravljenosti judoistov (SJFS) v obe strani in 
povprečje obeh  
Spremenljivke 
P SO Min. Maks. 





ljivke     
meritve 
SJFT 


















9,00 1,08 7 12 0,440 0,398 0,468 0,778 0,914 35 0,010 
Skupaj 
metov 
24,03 3,07 18 32 0,152 0,398 0,219 0,778 0,979 35 0,730 
SU konec 
meritve 
189,66 8,69 163 204 –0,940 0,398 1,561 0,778 0,947 35 0,091 
SU po  
1 min 
159,31 12,43 131 182 –0,002 0,398 –0,471 0,778 0,965 35 0,324 
Kazalnik 
SJFT 



















8,60 1,26 6 11 0,547 0,398 –0,272 0,778 0,860 35 0,000 
Skupaj 
metov 
22,74 3,12 17 31 0,679 0,398 0,600 0,778 0,952 35 0,135 
SU konec 
meritve 
190,09 8,33 168 207 –0,559 0,398 0,935 0,778 0,960 35 0,227 
SU po  
1 min 
162,11 12,24 132 188 –0,010 0,398 0,063 0,778 0,983 35 0,859 
Kazalnik 
SJFT 

















8,80 1,09 6,5 11,5 0,511 0,398 0,292 0,778 0,950 35 0,109 
Skupaj 
metov 
23,39 2,99 17,5 30,5 0,388 0,398 0,311 0,778 0,978 35 0,680 
SU konec 
meritve 
189,87 8,31 165,5 205,5 –0,799 0,398 1,461 0,778 0,952 35 0,129 
SU po  
1 min 
160,71 11,43 131,5 183 0,071 0,398 0,136 0,778 0,968 35 0,389 
Kazalnik 
SJFT 
15,27 2,23 11,50 21,4 0,674 0,398 0,465 0,778 0,967 35 0,376 
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Legenda. SJFT – posebna meritvev telesne pripravljenosti judoistov; K – koeficient; P – 
povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka; SU – srčni utrip (enota: 
udarcev/min) 
V tabeli 49 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in kazalnika SJFT v 
prevladujočo, neprevladujočo in povprečju izvedbe meritve SJFT v obe strani. Rezultati kažejo, 
da ni značilnih povezav med spremenljivkami asimetrij in meritve SJFT.  
 
Tabela 49 
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk in izvedbe meritve SJFT v 
prevladujočo, neprevladujočo stran in povprečje obeh strani 
 
Spremenljivke Kazalnik SJFT A Kazalnik SJFT D Kazalnik SJFT N 
AS nadlahti 0,141 0,214 0,079 
AS komolca 0,066 0,021 0,118 
AS podlahti 0,052 –0,027 0,103 
AS zapestja 0,145 0,185 0,154 
AS PTM rok –0,215 –0,275 –0,160 
AS stegna 0,151 0,085 0,175 
AS dolžine stegna 0,141 0,214 0,079 
AS kolena 0,006 0,085 –0,036 
AS meč –0,045 –0,116 –0,005 
AS PTM nog –0,058 –0,147 0,038 
Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa; SJFT – posebna meritev telesne 
pripravljenosti judoistov; A – povprečje kazalnika SJFT v levo in desno stran; D – 
kazalnik SJFT v prevladujočo stran; N – kazalnik SJFT v neprevladujočo stran; * – 
značilno na nivoju 0,05; ** – značilno na nivoju 0,001 
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6.8.1 H8.1 – posebna meritvev telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) v prevladujočo in 
neprevladujočo stran 
 
Hipoteza 8.1 se glasi: Judoisti so pri izvedbi meritve SJFT v prevladujočo in neprevladujočo stran 
asimetrični. V tabeli 50 so rezultati parnega t-testa za izbrane parne spremenljivke SJFT meritve, 
izvedenega v prevladujočo in neprevladujočo stran. Rezultati kažejo  značilne razlike v prvi seriji 
meritve (SJFT_15s_1 D, SJFT_15s_1 ND) t(34) = –2,26, p = 0,03, drugi seriji meritve 
(SJFT_30s_2 D, SJFT_30s_2 ND) t(34) = 4,29, p = 0,000, tretji seriji meritve (SJFT_30s_3 D, 
SJFT_30s_3 ND) t(34) = 2,69, p = 0,011, skupnem številu metov vseh serij meritve (TT D, TT 
ND) t(34) = 4,81, p = 0,000 in pri končnem kazalniku SJFT meritve (INDEKS D SJFT, INDEKS 
ND SJFT) t(34) = –5,77, p = 0,000. Neznačilna razlika, vendar v bližini 5 % značilnosti, je prav 
tako srčni utrip eno minuto po koncu meritve SJFT (HR 1 min D, HR 1 min ND) t(34) = –1,79, 
p = 0,083. 
 
Tabela 50 













SJFT_15s_1 (št. metov) 5,40 0,77 5,17 0,75 2,260 0,030 
SJFT_30s_2 (št. metov) 9,63 1,48 8,97 1,36 4,293 0,000 
SJFT_30s_3 (št. metov) 9.00 1,08 8,60 1,26 2,686 0,011 
TT (št. metov) 24,03 3,07 22,74 3,12 4,807 0,000 
HR (SU/min) 189,66 8,69 190,09 8,33 –0,684 0,498 
HR_1min (SU/min) 159,31 12,43 162,11 12,24 –1,786 0,083 
Kazalnik SJFT  14,78 2,26 15,77 2,31 –5,767 0,000 
Legenda. p ≤ 0,05/SJFT_15s_1 – prvi del meritve SJFT; SJFT_30s_2 – drugi del meritve SJFT; 
SJFT_30s_3 – tretji del meritve SJFT; TT – skupno število metov 1., 2. in 3. dela meritve SJFT; 
HR – srčni utrip po koncu meritve SJFT; HR_1min – srčni utrip 1 minuto po meritvi SJFT; 
Kazalnik SJFT– končni kazalnik meritve SJFT; SU – srčni utrip 
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6.9 H9 – tekmovalna uspešnost 
 
Hipoteza 9 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so  značilno povezane s tekmovalno 
uspešnostjo v judu. V tabeli 51 so predstavljene telesne značilnosti vzorca za hipotezo 9. Razvidno 
je, da ima 106 judoistov v povprečju kazalnik telesne mase 22,9 ± 3,73, količino skeletne mišične 


















ITM 22,90 3,73 15,69 36,61 0,826 0,235 1,538 0,465 
Skeletna mišična masa (kg) 33,74 7,34 16,41 47,60 –0,387 0,235 –0,391 0,465 
Maščobna masa (kg) 8,18 6,05 2,20 39,20 2,678 0,235 9,309 0,465 
Maščobna masa (%) 11,65 6,63 3,84 45,73 2,028 0,235 6,377 0,465 
Legenda. ITM – kazalnik telesne mase 
 
V tabeli 52 je opisna statistika leve in desne strani telesnih značilnosti. Vse spremenljivke imajo 
višje vrednosti na desni strani. Shapiro-Wilkov test pokaže nenormalno porazdelitev naslednjih 
spremenljivk: koeficient asimetrije obsega nadlahti, koeficient asimetrije obsega komolca, 
koeficient asimetrije obsega podlahti, obseg desnega zapestja, koeficient asimetrije obsega 
zapestja, pusta telesna masa leve in desne roke, koeficient asimetrije puste telesne mase rok, obseg 
levega stegna, koeficient asimetrije obsega stegna, koeficient asimetrije dolžine stegna, obseg 
levega in desnega kolena, koeficient asimetrije obsega kolena, pusta telesna masa leve in desne 











Opisna statistika s testom normalnosti porazdelitve posameznih spremenljivk telesnih značilnosti 
in nove spremenljivke asimetričnosti H9 
Spremenljivke 
(cm/*kg) 
P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
Obseg nadlahti L 30,80 4,09 19,80 40,40 –0,400 0,235 –0,129 0,465 0,979 106 0,095 
Obseg nadlahti D 30,83 4,10 20,00 39,70 –0,397 0,235 –0,256 0,465 0,983 106 0,185 
AS nadlahti 0,78 0,65 0,00 3,30 1,288 0,235 1,815 0,465 0,892 106 0,000 
Obseg komolca L 26,12 2,68 19,00 33,50 –0,154 0,235 –0,015 0,465 0,993 106 0,867 
Obseg komolca D 26,69 2,47 19,80 32,90 –0,299 0,235 0,158 0,465 0,989 106 0,545 
AS komolca 0,89 0,69 0,00 3,50 1,178 0,235 1,676 0,465 0,913 106 0,000 
Obseg podlahti L 26,73 2,71 20,60 31,90 –0,220 0,235 –0,657 0,465 0,981 106 0,126 
Obseg podlahti D 27,24 2,67 20,30 32,10 –0,373 0,235 –0,364 0,465 0,980 106 0,121 
AS podlahti 0,62 0,49 0,00 2,70 1,010 0,235 1,567 0,465 0,910 106 0,000 
Obseg zapestja L 17,32 1,20 13,50 19,60 –0,568 0,235 0,474 0,465 0,977 106 0,059 
Obseg zapestja D 17,38 1,08 14,50 19,60 –0,536 0,235 –0,098 0,465 0,970 106 0,017 
AS zapestja 0,46 0,38 0,00 2,20 1,790 0,235 5,595 0,465 0,857 106 0,000 
PTM roke L* 3,45 0,96 1,27 5,14 –0,359 0,235 –0,578 0,465 0,972 106 0,023 
PTM roke D* 3,47 0,95 1,25 5,32 –0,398 0,235 –0,485 0,465 0,972 106 0,022 
AS PTM rok 0,08 0,06 0,00 0,25 0,801 0,235 0,139 0,465 0,913 106 0,000 
Obseg stegna L 57,46 7,57 41,50 78,70 0,521 0,235 0,164 0,465 0,973 106 0,032 
Obseg stegna D 57,71 7,49 41,50 79,40 0,468 0,235 0,080 0,465 0,980 106 0,103 
AS stegna 0,88 0,79 0,00 4,20 1,709 0,235 3,904 0,465 0,851 106 0,000 
Dolžina stegna L 32,05 4,06 23,40 44,50 0,520 0,235 0,525 0,465 0,976 106 0,054 
Dolžina stegna D 32,11 4,10 23,40 44,60 0,522 0,235 0,436 0,465 0,978 106 0,075 
AS dolžine stegna 0,24 0,20 0,00 0,90 1,067 0,235 1,162 0,465 0,897 106 0,000 
Obseg kolena L 37,62 2,72 30,20 47,60 0,350 0,235 1,893 0,465 0,967 106 0,009 
Obseg kolena D 37,81 2,85 30,20 48,00 0,341 0,235 1,686 0,465 0,971 106 0,020 
AS kolena 0,44 0,38 0,00 2,10 1,610 0,235 3,294 0,465 0,858 106 0,000 
Obseg meč L 35,76 3,04 28,10 46,00 0,322 0,235 0,759 0,465 0,988 106 0,489 
Obseg meč D 36,03 3,16 27,70 45,80 0,258 0,235 0,585 0,465 0,990 106 0,656 
AS meč 0,48 0,42 0,00 2,10 1,413 0,235 2,226 0,465 0,874 106 0,000 
PTM noge L* 8,97 1,76 4,47 12,60 –0,519 0,235 0,026 0,465 0,969 106 0,013 
PTM noge D* 9,03 1,79 4,36 12,70 –0,558 0,235 0,039 0,465 0,967 106 0,009 
AS PTM nog 0,10 0,10 0,00 0,56 1,760 0,235 4,601 0,465 0,844 106 0,000 
Legenda. D – desna; L – leva; AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa; K – koeficient; P – 







V tabeli 53 vidimo, da so judoisti v povprečju dosegli 458,02 ± 1115,95 točke. Shapiro-Wilkov 
test pokaže, da so podatki porazdeljeni nenormalno.  
 
Tabela 53 
Opisna statistika vzorca tekmovalne uspešnosti (točk) za H9 
Spremenljivke P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
Točke 458,02 1115,95 0 7104 4,012 0,235 17,415 0,465 0,439 106 0,000 
Legenda. K – koeficient; P – povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka 
 
V tabeli 54 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti 
judoistov. Rezultati kažejo, da ni značilnih povezav med spremenljivkami asimetrij in doseženimi 
točkami za Slovenski pokal.  
 
Tabela 54 
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo (številom 
zbranih točk za Slovenski pokal v letu 2016) 
 
Spremenljivke Točke 
AS nadlahti –0,041 
AS komolca –0,094 
AS podlahti –0,121 
AS zapestja –0,176 
AS PTM rok 0,038 
AS stegna 0,025 
AS dolžine stegna 0,070 
AS kolena 0,103 
AS meč –0,074 
AS PTM nog 0,151 
           Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna 
masa; * – značilno na nivoju 0,05; ** – značilno 









6.9.1 H9.1 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji članov 
 
Hipoteza 9.1 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so v članski kategoriji  značilno povezane 
s tekmovalno uspešnostjo v judu. Opisna statistika vzorca osnovnih telesnih značilnosti je enaka 
tabelama 23 in 24. V tabeli 55 je prikazana opisna statistika asimetrij posameznih spremenljivk in 
skupnih točk, doseženih za Slovenski pokal v judu leta 2016 v starostni kategoriji članov. 
 
Tabela 55  
Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.1 
Legenda. K – koeficient; P – povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka; PTM 
– pusta telesna masa; AS – asimetrija 
 
V tabeli 56 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti 
judoistov. Rezultati kažejo  značilno zmerno povezanost med asimetrijo dolžine stegna in 











Spremenljivke P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
AS nadlahti 1,06 0,88 0,10 3,30 1,252 0,580 1,582 1,121 0,881 15 0,050 
AS komolca 1,27 1,00 0,00 3,50 0,802 0,580 0,215 1,121 0,939 15 0,369 
AS podlahti 0,68 0,48 0,10 1,50 0,374 0,580 –1,253 1,121 0,914 15 0,154 
AS zapestja 0,29 0,25 0,00 1,00 1,430 0,580 3,444 1,121 0,859 15 0,023 
AS PTM rok 0,10 0,08 0,00 0,25 0,541 0,580 –0,894 1,121 0,931 15 0,286 
AS stegna 0,89 0,91 0,00 3,50 1,780 0,580 4,292 1,121 0,835 15 0,011 
AS dolžine 
stegna 
0,26 0,16 0,10 0,60 0,766 0,580 –0,239 1,121 0,885 15 0,056 
AS kolena 0,49 0,53 0,00 2,10 2,316 0,580 5,975 1,121 0,733 15 0,001 
AS meč 0,61 0,58 0,10 2,10 1,707 0,580 2,427 1,121 0,784 15 0,002 
AS PTM nog 0,10 0,08 0,01 0,27 0,947 0,580 –0,267 1,121 0,878 15 0,045 
Točke 2019,67 2216,66 72 7104 1,235 0,580 0,408 1,121 0,812 15 0,005 
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Tabela 56  
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo v starostni 
kategoriji članov 
Spremenljivke Točke 
AS nadlahti 0,093 
AS komolca –0,465 
AS podlahti –0,442 
AS zapestja 0,199 
AS PTM rok 0,104 
AS stegna 0,311 
AS dolžine stegna 0,596* 
AS kolena 0,337 
AS meč 0,396 
AS PTM nog 0,145 
Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa;           



























6.9.2 H9.2 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
mladincev (U21) 
 
Hipoteza 9.2 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so v mladinski kategoriji (U21)  značilno 
povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. Opisna statistika vzorca osnovnih telesnih značilnosti 
je enaka tabelama 26 in 27. V tabeli 57 je prikazana opisna statistika asimetrij posameznih 
spremenljivk in skupnih točk, doseženih za Slovenski pokal v judu leta 2016 v starostni kategoriji 
mladincev (U21). 
 
Tabela 57  
Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.2 
Legenda. K – koeficient; P – povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka; PTM 
– pusta telesna masa; AS – asimetrija 
 
V tabeli 58 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti 
judoistov. Rezultati kažejo, da ni  značilnih povezav med spremenljivkami asimetrij in doseženimi 







Spremenljivke P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
AS nadlahti 0,67 0,54 0,10 1,80 1,055 0,524 0,139 1,014 0,866 19 0,012 
AS komolca 0,62 0,69 0,00 3,00 2,506 0,524 7,535 1,014 0,724 19 0,000 
AS podlahti 0,44 0,41 0,00 1,30 0,992 0,524 –0,107 1,014 0,854 19 0,008 
AS zapestja 0,38 0,35 0,00 1,20 0,931 0,524 –0,098 1,014 0,881 19 0,022 
AS PTM rok 0,09 0,07 0,00 0,20 0,074 0,524 –0,766 1,014 0,812 19 0,002 
AS stegna 0,88 0,68 0,00 2,80 1,495 0,524 2,613 1,014 0,880 19 0,021 
AS dolžine stegna 0,25 0,20 0,00 0,70 1,128 0,524 1,045 1,014 0,872 19 0,016 
AS kolena 0,69 0,49 0,00 1,60 0,484 0,524 –1,114 1,014 0,917 19 0,099 
AS meč 0,57 0,50 0,00 1,60 1,055 0,524 –0,046 1,014 0,852 19 0,007 
AS PTM nog 0,13 0,12 0,00 0,30 0,263 0,524 –1,362 1,014 0,853 19 0,007 
Točke 636,53 863,23 18 3750 2,825 0,524 9,711 1,014 0,671 19 0,000 
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Tabela 58  
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo v starostni 
kategoriji mladincev (U21) 
Spremenljivke Točke 
AS nadlahti –0,260 
AS komolca –0,178 
AS podlahti –0,298 
AS zapestja –0,037 
AS PTM rok –0,252 
AS stegna 0,401 
AS dolžine stegna –0,004 
AS kolena –0,437 
AS meč –0,280 
AS PTM nog –0,033 
Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa;       



























6.9.3 H9.3 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji kadetov 
(U18) 
 
Hipoteza 9.3 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so v kadetski kategoriji (U18) značilno 
povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. Opisna statistika vzorca osnovnih telesnih značilnosti 
je enaka tabelama 29 in 30. V tabeli 59 je prikazana opisna statistika asimetrij posameznih 
spremenljivk in skupnih točk, doseženih za Slovenski pokal v judu leta 2016 v starostni kategoriji 
kadetov (U18). 
 
Tabela 59  
Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.3 
Legenda. K – koeficient; P – povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka; PTM 
– pusta telesna masa; AS – asimetrija 
 
 
V tabeli 60 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti 
judoistov. Rezultati kažejo značilno zmerno povezanost med asimetrijo obsega meč in tekmovalno 









Spremenljivke P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
AS nadlahti 0,69 0,56 0,00 1,80 0,534 0,550 –0,822 1,063 0,914 17 0,116 
AS komolca 1,00 0,51 0,30 2,10 0,662 0,550 0,181 1,063 0,950 17 0,453 
AS podlahti 0,66 0,44 0,00 1,60 0,607 0,550 –0,147 1,063 0,952 17 0,489 
AS zapestja 0,44 0,35 0,00 1,20 0,934 0,550 –0,196 1,063 0,872 17 0,023 
AS PTM rok 0,06 0,06 0,00 0,20 0,310 0,550 –0,479 1,063 0,757 17 0,001 
AS stegna 1,05 0,95 0,10 3,40 1,643 0,550 2,340 1,063 0,801 17 0,002 
AS dolžine 
stegna 
0,25 0,23 0,00 0,70 0,633 0,550 –0,901 1,063 0,871 17 0,023 
AS kolena 0,33 0,31 0,00 1,10 1,533 0,550 2,185 1,063 0,819 17 0,004 
AS meč 0,39 0,34 0,00 1,00 0,409 0,550 –1,122 1,063 0,908 17 0,091 
AS PTM nog 0,09 0,07 0,00 0,20 0,161 0,550 –0,674 1,063 0,809 17 0,003 
Točke 180,29 238,99 0 786 1,504 0,550 1,340 1,063 0,758 17 0,001 
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Tabela 60  
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo v starostni 
kategoriji kadetov (U18) 
Spremenljivke Točke 
AS nadlahti –0,378 
AS komolca 0,168 
AS podlahti –0,258 
AS zapestja –0,078 
AS PTM rok –0,249 
AS stegna –0,169 
AS dolžine stegna –0,116 
AS kolena 0,211 
AS meč –,525* 
AS PTM nog 0,416 
Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa;               



























6.9.4 H9.4 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji mlajših 
kadetov (U16) 
 
Hipoteza 9.4 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so v kategoriji mlajših kadetov (U16)  
značilno povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. Opisna statistika vzorca osnovnih telesnih 
značilnosti je enaka tabelama 32 in 33. V tabeli 61 je prikazana opisna statistika asimetrij 
posameznih spremenljivk in skupnih točk, doseženih za Slovenski pokal v judu leta 2016 v 
starostni kategoriji mlajših kadetov (U16). 
 
Tabela 61  
Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.4 
Legenda. K – koeficient; P – povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka; PTM 
– pusta telesna masa; AS – asimetrija 
 
V tabeli 62 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti 
judoistov. Rezultati kažejo, da ni značilnih povezav med spremenljivkami asimetrij in doseženimi 










Spremenljivke P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
AS nadlahti 0,72 0,63 0,00 2,50 1,407 0,421 1,911 0,821 0,866 31 0,001 
AS komolca 0,85 0,62 0,00 2,00 0,512 0,421 –0,996 0,821 0,915 31 0,017 
AS podlahti 0,74 0,60 0,00 2,70 1,229 0,421 2,153 0,821 0,893 31 0,005 
AS zapestja 0,55 0,42 0,00 2,20 1,927 0,421 7,013 0,821 0,837 31 0,000 
AS PTM rok 0,09 0,06 0,00 0,25 0,971 0,421 0,642 0,821 0,915 31 0,018 
AS stegna 1,03 0,82 0,10 4,20 2,051 0,421 6,379 0,821 0,829 31 0,000 
AS dolžine stegna 0,23 0,17 0,00 0,60 0,648 0,421 –0,036 0,821 0,922 31 0,027 
AS kolena 0,43 0,29 0,00 1,20 0,865 0,421 0,688 0,821 0,936 31 0,062 
AS meč 0,46 0,36 0,00 1,50 1,036 0,421 1,427 0,821 0,919 31 0,022 
AS PTM nog 0,12 0,12 0,01 0,56 2,131 0,421 5,211 0,821 0,769 31 0,000 
Točke 73,84 84,68 0 291 1,445 0,421 1,131 0,821 0,791 31 0,000 
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Tabela 62  
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo v starostni 
kategoriji mlajših kadetov (U16) 
Spremenljivke Točke 
AS nadlahti –0,050 
AS komolca –0,206 
AS podlahti 0,197 
AS zapestja 0,069 
AS PTM rok –0,115 
AS stegna –0,057 
AS dolžine stegna 0,013 
AS kolena 0,100 
AS meč 0,015 
AS PTM nog 0,102 
Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa;           





















6.9.5 H9.5 – povezanost simetričnosti in tekmovalne uspešnosti v starostni kategoriji 
starejših dečkov (U14) 
 
Hipoteza 9.5 se glasi: Simetričnosti telesnih značilnosti so v kategoriji starejših dečkov (U14)  
značilno povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. Opisna statistika vzorca osnovnih telesnih 
značilnosti je enaka tabelama 35 in 36. V tabeli 63 je prikazana opisna statistika asimetrij 
posameznih spremenljivk in skupnih točk, doseženih za Slovenski pokal v judu leta 2016 v 
starostni kategoriji mlajših kadetov (U16). 
Tabela 63  
Opisna statistika spremenljivk telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti H9.5 
Legenda. K – koeficient; P – povprečje; SO – standardni odklon; SN – standardna napaka; PTM 
– pusta telesna masa; AS – asimetrija 
 
V tabeli 64 so koeficienti povezanosti izbranih telesnih asimetrij in tekmovalne uspešnosti 
judoistov. Rezultati kažejo, da ni značilnih povezav med spremenljivkami asimetrij in doseženimi 








Spremenljivke P SO Min. Maks. 
K asimetrije K sploščenosti Shapiro-Wilk 
K SN K SN K df Sig. 
AS nadlahti 0,84 0,64 0,00 2,60 1,123 0,472 1,243 0,918 0,913 24 0,041 
AS komolca 0,84 0,56 0,10 2,40 0,870 0,472 1,207 0,918 0,933 24 0,116 
AS podlahti 0,56 0,41 0,00 1,20 0,284 0,472 -1,471 0,918 0,897 24 0,019 
AS zapestja 0,51 0,43 0,00 2,10 2,261 0,472 7,572 0,918 0,794 24 0,000 
AS PTM rok 0,04 0,03 0,00 0,11 0,740 0,472 –0,426 0,918 0,909 24 0,034 
AS stegna 0,57 0,58 0,00 1,70 0,796 0,472 –0,849 0,918 0,836 24 0,001 
AS dolžine stegna 0,24 0,25 0,00 0,90 1,538 0,472 2,557 0,918 0,805 24 0,000 
AS kolena 0,32 0,23 0,00 0,70 0,111 0,472 –1,413 0,918 0,907 24 0,031 
AS meč 0,39 0,35 0,00 1,40 1,207 0,472 1,501 0,918 0,894 24 0,016 
AS PTM nog 0,06 0,05 0,00 0,18 1,041 0,472 0,507 0,918 0,892 24 0,014 
Točke 33,63 38,48 0 135 1,344 0,472 1,233 0,918 0,825 24 0,001 
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Tabela 64  
Povezanost (r) simetričnosti izbranih telesnih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo v starostni 
kategoriji starejših dečkov (U14) 
Spremenljivke Točke 
AS nadlahti 0,324 
AS komolca –0,226 
AS podlahti –0,243 
AS zapestja 0,017 
AS PTM rok –0,099 
AS stegna –0,202 
AS dolžine stegna –0,064 
AS kolena 0,016 
AS meč –0,385 
AS PTM nog –0,119 
Legenda. AS – asimetrija; PTM – pusta telesna masa;                






























Namen raziskave je bil na vzorcu slovenskih judoistov ugotoviti vpliv simetričnosti telesnih 
značilnosti na tekmovalno uspešnost v judu. Razprava je v nadaljevanju razdeljena v dva 
vsebinska sklopa: 
• telesne (a)simetrije pri judu in v posameznih starostnih kategorijah, 
• telesne (a)simetrije in njihova povezanost s tehničnim izvajanjem metov, posebno 
meritvijo telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) in tekmovalno uspešnostjo. 
7.1 Telesne (a)simetrije pri judoistih in v posameznih starostnih kategorijah 
 
Rezultati raziskave kažejo, da obstajajo v judu značilne razlike na celotnem vzorcu judoistov kot 
tudi v posameznih starostnih kategorijah. Glede na vir, ki navaja, da judo predstavlja športno 
disciplino, ki simetrično razvija obe strani človeškega telesa (Mala idr., 2015), smo pričakovali, 
da razlike med parnimi spremenljivkami leve in desne strani ne bodo značilne. Telesne simetrije 
lahko preučujemo na različne načine. V naši raziskavi smo kot glavno tehnologijo uporabili 3D 
telesni čitalec NX-16 (TC2). Čitalec smo predhodno validirali glede na zlati standard, ki ga 
predstavlja ročna metoda merjenja telesnih razsežnosti (Šimenko in Čuk, 2016). Rezultati kažejo 
zelo dobro skladnost med metodama z močno povezanostjo in več kot 90 % skupne variance. 
Veliko skladnost med metodama je prav tako pokazala Bland-Altmanova meritev kot tudi visok 
Cronbachov alfa kazalnik, ki je znašal med 0,975 in 0,998. Zraven smo uporabili tudi BIA Inbody 
720 za zaznavo puste telesne mase. 
 
Rezultati 3D-čitanja kažejo, da so judoisti – gledano na skupni vzorec in hipotezo 1 – simetrični 
samo v obsegu nadlahti (p = 0,739), obsegu zapestja (p = 0,330) in dolžini stegna (p = 0,082). Viri 
potrjujejo naše ugotovitve glede simetričnosti obsega nadlahti tako s klasičnim merjenjem telesnih 
značilnosti kot s 3D-čitanjem. Simetrije z ročnim merjenjem telesnih značilnosti so pri obsegu 
nadlahti pri judoistih ugotovili Socha idr. (2016) in Krawczyk idr. (1998). S 3D-čitanjem so 
simetričnost nadlahti ugotovili tudi Šimenko in Vodičar (2015) (p = 0,22), Kambič idr. (2017)   (p 
= 0,92), Šimenko idr. (2017) (p = 0,48) ter Šimenko, Karpljuk in Vodičar (2017) (p = 0,72). Naši 
rezultati potrjujejo dobljene ugotovitve tudi glede posameznih starostnih kategorij. Obseg nadlahti 
je simetričen v članski kategoriji (p = 0,574), mladinski kategoriji (p = 0,127), kadetski kategoriji 
(p = 0,771), pri mlajših kadetih (p = 0,201) in v kategoriji starejših dečkov (p = 0,178). Glede na 
primerjavo s drugimi športnimi panogami so Filipčič idr. (2016) na tenisačih ugotovili značilno 
(p ≤ 0,05) asimetričnost v obsegu nadlahti v vseh starostnih kategorijah. Podobne značilne 
108 
asimetrije (p = 0,001) v obsegu nadlahti sta ugotovila tudi Grobbelaar in Ridder (2001) v kriketu. 
V kegljanju so  značilne asimetrije nadlahti (p = 0,000) ugotovili Čuk idr. (2016) ter Pintarič in 
Čuk (2016) (p = 0,00). Prav tako so asimetričnost v obsegu nadlahti ugotovili Rauter idr. (2016) 
na cestnih kolesarjih v starostni kategoriji U17 (p = 0,013), medtem ko so kolesarji pri starejših 
kategorijah U19 (p = 0,945) in U23 (p = 0,291) ugotovili simetričnost. Glede na dobljene rezultate 
lahko sklepamo, da se pri judu mišične skupine upogibalk in iztegovalk komolca razvijajo 
simetrično. Te mišične skupine so ena izmed pomembnejših skupin mišic pri rušenju ravnotežja 
tekmeca, pri vstopu v met in nadzoru meta tekmeca na tatami.  
 
Simetričnost na celotnem vzorcu judoistov je bila ugotovljena tudi pri obsegu zapestja. Podobno 
kot pri obsegu nadlahti rezultati potrjujejo ugotovitve obstoječih virov. Simetrije v judu v obsegu 
zapestja so z ročnim merjenjem telesnih značilnosti potrdili Kuvačić (2016) ter s 3D telesnim 
čitalcem Šimenko in Vodičar (2015) (p = 0,07), Kambič idr. (2017) (p = 0,57), Šimenko idr. 
(2017) (p = 0,83) ter Šimenko, Karpljuk in Vodičar (2017) (p = 0,09). Simetrične vrednosti v 
zapestju kažejo naši podatki tudi v starostnih kategorijah mladincev (p = 0,763), kadetov (p = 
0,645) in mlajših kadetov (p = 0,279). Zanimivo pa je, da so se asimetrije v obsegu zapestja v prid 
desne roke pokazale pri najstarejši članski kategoriji (p = 0,025) in pri najmlajši kategoriji starejših 
dečkov (p = 0,004). To bi lahko pojasnili s tem, da se pri starostni kategoriji starejših dečkov 
začnejo prvi izbirni načrti. To pomeni težjo, daljšo in napornejšo vadbo. V tem obdobju se mladi 
judoisti predvsem učijo vzpostavljanja boja v gardu in prijema za ''judogi'' – t. i. ''kumikata''. Vse 
to očitno vpliva na skeletno prilagoditev v sklepih zapestja pri najmlajših kategorijah. Stanje se 
glede na naše podatke ustali pri mlajših kadetih, kadetih in mladincih. Vendar se asimetrije v 
obsegu zapestja v članski kategoriji, kjer je napornost vadbe glede na vse starostne kategorije 
največja, ponovno pojavijo, kar priča na prilagoditve povečane obremenitve.   
 
V članski starostni kategoriji se poveča delež vadbe moči. Med telesno pripravo vrhunskih 
judoistov se veliko uporabljajo soročne vaje z drogom, kot so potisk s prsi, potisk nad glavo, mrtvi 
dvig, priteg droga v predklonu ali na klopi itd. (Burns in Callan, 2017; Drid in Todorov, 2014; 
Landow, 2016; Suchomel, Nimphius, Bellon in Stone, 2018), kar pa lahko privede do (predvsem 
v zadnjih serijah, ko pride do utrujenosti) zanašanja na prevladujočo roko, da začne gibanje. S tem 
povečamo pritisk na mišično-skeletni sistem, kar pa se – kot kažejo naši podatki – pokaže v 
asimetriji v zapestju pri članskih tekmovalcih. Zato bi priporočali, da se v vadbi juda začnejo v 
večji meri uvajati enostranske vaje, saj lahko s tem izboljšamo mišice katere dajejo oporo v 
določenem gibu, zmanjšamo dvostranski primanjkljaj med prevladujočo in neprevladujočo stranjo 
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in prav tako izboljšamo delovanje v posamezni mišični skupini (McCurdy idr., 2010; Suchomel 
idr., 2018). Asimetrije v obsegu zapestja se glede na druge športe pojavijo pri kegljanju v prid 
prevladujoče roke (p = 0,00) (Pintarič in Čuk, 2016), medtem ko se pri kolesarjenju v različnih 
starostnih skupinah U17 (p = 0,387), U19 (p = 0,255) in U23 (p = 0,337) ne pojavljajo (Rauter 
idr., 2016).  
 
Simetričnost na celotnem vzorcu judoistov je bila ugotovljena tudi pri dolžini stegna (p = 0,082). 
Podobno kot pri obsegu nadlahti in zapestja rezultati potrjujejo ugotovitve obstoječih virov. 
Simetrije pri judu v dolžini stegna s 3D telesnim čitalcem so ugotovili Šimenko in Vodičar (2015) 
(p = 0,42), Kambič idr. (2017) (p = 0,24) in Šimenko idr. (2017) (p = 0,51). Naši rezultati 
potrjujejo dobljene ugotovitve obstoječih virov tudi v posameznih starostnih kategorijah. Obseg 
nadlahti je simetričen tako v članski kategoriji (p = 0,808), mladinski kategoriji (p = 0,154), 
kadetski kategoriji (p = 0,260), pri mlajših kadetih (p = 0,123) in v kategoriji starejših dečkov (p 
= 0,954). To nakazuje na simetričen razvoj skeleta in posebno stegnenice. Do podobnih ugotovitev 
so prišli tudi Rauter idr. (2016) pri športnikih kolesarjih, kjer so simetrije prisotne v vseh starostnih 
skupinah U17 (p = 0,054), U19 (p = 0,672) in U23 (p = 0,440) pri spremenljivki dolžina 
stegnenice.  
 
Asimetrije na celotnem vzorcu judoistov so se v zgornjem delu telesa v prid desne, prevladujoče 
strani pokazale pri obsegu komolca (p = 0,000), obsegu podlahti (p = 0,000) in pusti telesni masi 
rok (p = 0,027). Obseg komolca se je pokazal kot asimetrična telesna mera pri vseh mladih 
starostnih kategorijah: pri mladincih (p = 0,009), kadetih (p = 0,000), mlajših kadetih (p = 0,006) 
in starejših dečkih (p = 0,000). Viri potrjujejo naše ugotovitve glede asimetričnosti obsega 
komolca. S 3D-čitanjem so asimetričnost obsega komolca ugotovili tudi Kambič idr. (2017) (p = 
0,03), Šimenko idr. (2017) (p = 0,003) ter Šimenko, Karpljuk in Vodičar (2017) (p = 0,005). V 
virih zasledimo tudi sorodno mero v komolčnem sklepu – premer komolčnega sklepa. Iz formule 
za izračun obsega kroga (O = dπ)9 lahko sklepamo, da večji ko je premer, večji je obseg. Komolčni 
sklep sicer ni popolni krog, vendar nam ti podatki s tega stališča pripomorejo k primerjavi. Premer 
komolca so v judu z ročnim merjenjem telesnih značilnosti preučevali Kuvačić (2016) in 
Krawczyk idr. (1998), a niso našli značilnih asimetrij. Razlike bi lahko pripisali našemu vzorcu 
merjencev, ki je izrazito desno prevladujoč. Primerjalni študiji o tem podatku ne poročata in 
posledično lahko sklepamo, da je bil morda njihov vzorec glede levičarjev in desničarjev 
                                                          
9 O – obseg kroga, D – premer kroga, π = 3,14. 
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enakomerno porazdeljen. V asimetrijah študij, ki so bile opravljene s 3D telesnim čitalcem, pa so 
bili merjenci, tako kot pri naši študiji, večinoma desno prevladujoči.  
 
Podobno kot asimetrije v obsegu komolca so se asimetrije pokazale tudi v obsegu podlahti. Kot 
kažejo podatki, vidimo asimetrije obsega podlahti na celotnem vzorcu judoistov (p = 0,000), pri 
članih (p = 0,022), mladincih (p = 0,007), kadetih (p = 0,000), mlajših kadetih (p = 0,000) in 
starejših dečkih (p = 0,000). Naši podatki potrjujejo obstoječe raziskave v judu, kjer so z ročnim 
merjenjem telesnih značilnosti, asimetrije prav tako zaznali Socha idr. (2016) in Krawczyk idr. 
(1998). S 3D telesnim čitalcem so asimetrije v obsegu podlahti v judu zaznali tudi Šimenko in 
Vodičar (2015) (p = 0,03), Kambič idr. (2017) (p = 0,02), Šimenko idr. (2017) (p = 0,003) ter 
Šimenko, Karpljuk in Vodičar (2017) (p = 0,005).  
 
Rezultati prav tako kažejo asimetrije na celotnem vzorcu judoistov pri pusti telesni masi rok (p = 
0,027) kot v starostnih kategorijah mlajših kadetov (p = 0,020) in starejših dečkov (p = 0,011). 
Asimetrije v pusti telesni masi so v judu primerjali Šimenko in Vodičar (2015), vendar podatki 
niso ugotovili značilnih razlik med levo in desno roko, kar bi lahko pripisali majhnemu vzorcu 
merjencev. V študiji avtorjev Mala idr. (2017) pa so primerjave ugotovile značilne razlike v pusti 
telesni masi rok (p = 0,01) v prid prevladujoče strani. Skeletne in mišične asimetrije v zgornjem 
delu telesa se lahko v judu pojavijo, kot smo že omenili, zaradi dvostranske vadbe moči, vendar 
pa to ni edini razlog. Običajno se desničarji v judu borijo v desnem bojnem položaju (gardu) in iz 
tega lahko sklepamo, da je desna roka v največji meri prva, ki zgrabi ''judogi'' in njen ovratnik 
(rever), da začne napad. To nakazuje, da judoisti preobremenjujejo prevladujočo roko, kar se 
izraža v mišičnih in skeletnih asimetrijah na zgornjem delu telesa (Šimenko in Vodičar, 2015), 
kar pa posredno potrjujejo podatki telesnih asimetrij naše raziskave.  
 
Prav tako se v judu pri vadbi razvijejo tehnike, ki tekmovalcem najbolj ležijo in z njimi največkrat 
dosežejo točke. Take tehnike se imenujejo posebne tehnike ali t. i. ''tokui waza'', ki pa se največkrat 
izvajajo samo v boljšo, prevladujočo stran. Pogosto ponavljanje in vadba posebnih tehnik v 
prevladujočo stran, še posebej, če met/-i izhaja/-jo iz skupine ročnih metov, prav tako pomembno 
vpliva na razvoj skeletnih in mišičnih asimetrij (Mala idr., 2017) zgornjega dela telesa. Glede na 
raziskave v borilnih športih je sicer večji obseg podlahti pozitivno povezan z večjo mišično močjo 
stiska zapestja (Anakwe, Huntley in McEachan, 2007), ki pa je v judu ključnega pomena v boju 
za ''gard'' in pri rušenju ravnotežja tekmeca v vseh možnih smereh gibanja (Cortell-Tormo idr., 
2013; Iermakov, Podrigalo in Jagiełło, 2016; Nicolay in Walker, 2005). Nadzor prijema ''judogija'' 
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tekmeca se šteje za ključni dejavnik, ki vpliva na rezultat boja, saj omogoča izvajanje napadalnih 
tehnik in ovira sposobnost tekmeca, da kontrira napadu (tehniki) (Farmosi, 1980; Little, 1991). 
Raziskave kažejo, da sta večja moč stiska zapestja in večja moč pri potisku ali potegu zgornjih 
udov povezani z boljšim uspehom v boju judoistov (Silva, Fields, Heymsfield in Sardinha, 2011).  
 
Ravno ta pomembnost močnega prijema za ''judogi'', t. i. ''kumi-kate'' (boji za začetni prijem), 
povzroča, da je že od mladih let in do članske kategorije velika pozornost namenjena razvoju moči 
rok in na splošno večji moči zgornjih udov (Bonitch-Góngora, Almeida, Padial, Bonitch-
Domínguez in Feriche, 2013). Vendar pa moramo biti pazljivi, da ne pride do prevelikih asimetrij 
v obsegu podlahti. Raziskave namreč kažejo, da obseg podlahti, ki je od druge roke manjši za več 
kot 2 cm, privede do izrazitega zmanjšanja moči stiska roke z omenjeno asimetrijo (Anakwe idr., 
2007). Če k naravnemu pojavu usmerjenosti na eno stran telesa pri ljudeh (Corballis, 2003; 
Grouios, 2004) dodamo dodatno, ponavljajočo vadbo priljubljenih gibalnih vzorcev, kot so 
posebne tehnike, s tem še dodatno razvijemo, poudarimo telesne in skeletne asimetrije, kot kažejo 
podatki v našem primeru na zgornjih udih. Na našem vzorcu merjencev to pomeni večje asimetrije 
v prid desne strani, saj je večina naših merjencev desno prevladujočih. Vendar pa vemo, da 
predstavljajo povečane asimetrije večji dejavnik tveganja za nastanek poškodb (Stradijot idr., 
2012). V judu so prav poškodbe zgornjih udov najpogostejše in predstavljajo kar 41 % vseh 
poškodb v judu (Akoto idr., 2017), povečane asimetrije na desni strani telesa pa so lahko še eden 
od dodatnih razlogov zanje, saj se – glede na podatke študije Miarka idr. (2018) – kar 61,8 % 
poškodb v boju pripeti desno prevladujočim judoistom. Najpogostejše poškodbe zgornjih udov so 
poškodbe sklepa med ključnico in lopatico, poškodbe ramena, poškodbe ligamentov komolčnega 
sklepa (Akoto idr., 2017), dlani in prstov (Bromley, Drew, Talpey, McIntosh in Finch, 2018; 
Pocecco idr., 2013).  
 
Judo sicer ni osamljen šport glede pojava asimetrij na zgornjih udih. V primerjavi z drugimi športi 
so asimetrije v prid prevladujoče strani v premeru komolčnega sklepa zasledili v gimnastiki (p = 
0,008) (Čuk idr., 2012) in v kriketu (Grobbelaar in Ridder, 2001). V kolesarstvu so Rauter idr. 
(2016) pri obsegu komolca ugotovili  značilne asimetrije v vseh mlajših starostnih kategorijah 
U17 (p = 0,000), U19 (p = 0,001) in U23 (p = 0,000), vendar ne poročajo o številu levičarjev ali 
desničarjev. Asimetrije v obsegu podlahti so pri drugih športih zelo pogoste. Krawczyik idr. 
(1998) so zaznali  značilne asimetrije v obsegu podlahti (p ≥ 0,05) v naslednjih športnih panogah: 
kajak, kajak slalom, veslanje, kanu, rokoborba – grško-rimski slog, tenis in boks. Prav tako so 
asimetrije v obsegu podlahti zaznali v kriketu (Grobbelaar in Ridder, 2001), sabljanju (Iglesias 
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idr., 2011; Irurtia idr., 2008), gimnastiki (Čuk idr., 2012), badmintonu (Abián idr., 2012; 
Petrinović idr., 2015) in kegljanju na 9 kegljev (Pintarič in Čuk, 2016). Asimetrije v pusti telesni 
masi rok so pogoste tudi v drugih športih. V virih jih zasledimo pri sabljanju v vseh starostnih 
kategorijah, od starejših dečkov, kadetov, mladincev do članov (Margonato idr., 1994; Roi in 
Bianchedi, 2008; Tsolakis idr., 2006), hokeju na travi (Krzykala in Leszczynski, 2015; Magdalena 
Krzykała, 2009), peteroboju (Cech idr., 2013), košarki (Poliszczuk idr., 2013), kegljanju (Pintarič 
in Čuk, 2016) in kolesarstvu (Rauter idr., 2017). 
 
Značilne asimetrije na celotnem vzorcu judoistov so se pokazale tudi na spodnjem delu telesa v 
prid prevladujoče, desne strani. Pojavile so se tako pri obsegu stegna (p = 0,032) kot pri obsegu 
kolena (p = 0,000), obsegu meč (p = 0,000) in pri pusti telesni masi nog (p = 0,000). Asimetrije 
stegna glede na obstoječe vire niso tako pogost pojav v judu, saj so jih zasledili samo Šimenko 
idr. (2017) pri judoistih v težinski kategoriji do 73 kg. V drugih študijah, ki so preučevale 
(a)simetrije, pa je obseg stegna predstavljal simetrično mero (Krawczyk idr., 1998; Šimenko in 
Vodičar, 2015; Kuvačić, 2016; Kambič idr., 2017; Šimenko, Karpljuk in Vodičar, 2017). Zanimiv 
je tudi podatek, ko gledamo asimetrije obsega stegna skozi vse starostne skupine judoistov, kjer 
so podatki ugotovili podobno sliko kot prej omenjene raziskave – simetričnost pri omenjeni meri. 
To bi lahko pripisali manjšemu vzorcu merjencev glede na posamezno študijo ali starostno 
kategorijo, kjer se število merjencev giba od najmanj 10 do največ 31 merjencev. Ko pogledamo 
naš celotni vzorec, 106 judoistov, pa so asimetrije v obsegu stegna zelo izrazite. Podobne 
ugotovitve lahko najdemo pri meri obseg kolena, kjer je mera na celotnem vzorcu 106 merjencev  
značilno asimetrična. Ko pogledamo pojav asimetrij glede na starostne kategorije, pa so se  
značilne asimetrije pokazale samo pri mladincih (p = 0,018), medtem ko so druge starostne 
kategorije simetrične. Glede na dosedanje študije simetrij v judu vidimo, da so tako pri merah 
premer kolena kot obseg kolena judoisti simetrični (Krawczyk idr., 1998; Šimenko in Vodičar, 
2015; Kuvačić, 2016; Kambič idr., 2017; Šimenko, Karpljuk in Vodičar, 2017; Šimenko idr. 
2017). Podobno kot pri obsegu stegna lahko asimetrije celotnega vzorca judoistov v obsegu kolena 
pripišemo večjemu vzorcu merjencev glede na posamezne starostne kategorije ali druge študije. 
Asimetrije v obsegu meč se pojavijo na celotnem vzorcu judoistov kot pri starostnih kategorijah 
članov (p = 0,029), mladincev (p = 0,019) in mlajših kadetov (p = 0,036). Glede na obstoječe 
raziskave simetrij v judu najdemo ponovno samo eno študijo, ki prikaže asimetrijo v obsegu meč 
v težinski kategoriji do 73 kg (Šimenko idr., 2017). Druge raziskave so pokazale konsistentno 
simetričnost v obsegu meč (Krawczyk idr., 1998; Šimenko in Vodičar, 2015; Kuvačić, 2016; 
Kambič idr., 2017; Šimenko, Karpljuk in Vodičar, 2017; Socha idr. 2016).  
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Asimetrije na celotnem vzorcu judoistov so se pokazale tudi pri zadnji spremenljivki – pusti 
telesni masi nog. Asimetrije glede na starostne kategorije, se pojavijo še pri kadetih (p = 0,046) in 
mlajših kadetih (p=0,002). Asimetrije v pusti telesni masi nog sta v judu primerjala Šimenko in 
Vodičar (2015), vendar podatki niso ugotovili značilnih razlik med levo in desno nogo, kar bi prav 
tako lahko pripisali majhnemu vzorcu merjencev. V študiji avtorjev Mala idr. (2017) pa so 
primerjave pokazale  značilne razlike v pusti telesni masi nog (p = 0,00) v prid prevladujoče strani.  
 
Na asimetrije v spodnjem delu telesa v celotnem vzorcu judoistov in na določene asimetrije v 
posameznih starostnih kategorijah lahko, kot smo že omenili pri asimetrijah zgornjega dela telesa, 
vpliva izvedba dvostranske vadbe moči z utrujenostjo v zadnjih serijah in zanašanju na 
prevladujočo nogo za začetek gibanja. Take dvostranske vaje so predvsem čepi, mrtvi dvig, izteg 
kolena na trenažerjih, sonožni potisk na vadbenih napravah v leži ali čepu, upogib kolena na 
vadbenih napravah. V dopolnitev bi bilo bolje, da bi dodali enostranske vaje, kot so izmenični 
izpadni koraki naprej nazaj, v stran (s ročkami ali z uporabo ravne ali na z oblikovane palice za 
uteži), počepi na eni nogi z lastno telesno maso ali s ročkami, potisk na vadbeni napravi z eno 
nogo, izteg ali upogib kolena na vadbenih napravah izmenično enonožno, enonožni mrtvi dvig z 
lastno telesno maso ali s ročkami, stopanje na klop s prostimi ročkami ali palico za uteži v z obliki, 
enonožni vzponi s pomočjo ročk ali palice za uteži idr. S temi vajami lahko enostransko izmerimo 
primanjkljaje moči med stranema in jih osebno prilagajamo posamezniku ter s tem razvijamo 
mišične kot tudi posledično skeletne asimetrije. Večje asimetrije v prid obsega desnih, spodnjih 
okončin lahko pojasnimo tudi s tem, da desničarji, ki se v veliki večini borijo v desnem gardu, 
uporabljajo levo nogo kot stojno, medtem ko je desna noga tista »zamašna«, ki spotika, spodnaša 
in ruši tekmeca (Šimenko, Rauter in Hadžić, 2016). S tem je stalno dejavna in z nenehnimi 
koncentrično-koncentričnimi krčenji v primeru napadov, v koncentrično-ekscentričnih krčenjih v 
primeru napada in nasprotovanja tekmeca ali v ekscentrično-koncentričnem krčenju v primeru 
napada tekmeca in našem nasprotovanju. Prav tako se na napadalni nogi pri raznih spotikanjih in 
drugih nožnih tehnikah stopalo redno izteguje v »špičke« in s tem še podaljša ročico vzvoda, ki 
ga predstavlja prevladujoča noga. S tem so prav tako nenehno dejavne mišice upogibalk in  
iztegovalk gležnja prevladujoče noge. Razlog za asimetrije v spodnjih udih je lahko prav tako 
nenehna vadba svoje posebne tehnike v prevladujočo stran (Dopico idr., 2014). Asimetrije zraven 
naravne usmerjenost na eno stran telesa pridejo še posebej do izražanja – se razvijejo – če je naša 
posebna tehnika iz skupine nožnih tehnik (Mala idr., 2017).  
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V drugih športih se  značilne asimetrije spodnjih udov prav tako kažejo pri obsegu stegnenice pri 
veslanju (Krawczyk idr., 1998), tenisu (Filipčič idr., 2016), sabljanju (Irurtia idr., 2008), orodni 
telovadbi (Frutuoso idr., 2016), badmintonu (Petrinović idr., 2015), balinanju (Čuk idr., 2016) in 
cestnem kolesarstvu (Rauter idr., 2017). Pri obsegu kolena so se asimetrije pokazale v kolesarstvu 
v starostnih kategorijah U17 in U23 (Rauter idr., 2017), medtem ko so se simetrije v premeru 
kolena pokazale pri hitrostnem drsanju, kajaku, kanuju, veslanju, boksu in rokoborbi (Krawczyk 
idr., 1998). Asimetrije v obsegu meč so se pri drugih športih pokazale pri balinanju (Čuk idr., 
2016) in kolesarstvu v starostnih kategorijah U17, U19 in U23 (Rauter idr., 2017). Pusta telesna 
masa nog v drugih športih se zelo pogosto primerja in asimetrije so se prav tako pokazale pri 
ženskih teniških igralkah v starostni kategoriji U18 (Filipcic idr., 2016), pri sabljačih (Irurtia idr., 
2008; Roi in Bianchedi, 2008), hokeju na travi (M. Krzykała in Leszczyński, 2015; Magdalena 
Krzykała, 2009), peteroboju (Cech idr., 2013), avstralskem nogometu (Hart idr., 2014) in v 
kolesarstvu v starostnih kategorijah U19 in U23 (Rauter idr., 2017).  
 
 
Slika 22. Pojavljanje telesnih asimetrij po starostnih kategorijah v judu 
 
Na sliki 22 vidimo, da se trend pojavljanja asimetrij z odraščanjem zmanjšuje. Iz tega lahko 
sklepamo, da je največja nevarnost za nastanek asimetrij v mlajših kategorijah starejših dečkov 
kot tudi v kategoriji mlajših kadetov. V teh letih se začne redno in bolj pogosto treniranje juda kot 
tudi usmerjena telesna priprava mladih športnikov. Za zmanjšanje možnosti za nastanek asimetrij 
in posledično poškodb bi bilo treba večjo pozornost nameniti obojestranski tehnični vadbi in bolj 


























in prav tako prispevamo k zmanjševanju števila mladih judoistov, ki v tem obdobju prenehajo 
trenirati judo. 
 
Splošno gledano je lahko razlog za večje asimetrije na celotni desni strani telesa to, da je velika 
večina judoistov desno prevladujočih. To izhaja še iz splošne populacije človeštva, kjer najdemo 
samo 6–12 % levičarjev (Raymond, Pontier, Dufour in Moller, 1996). Stranskost v prid desne 
strani pri večini judoistov (66–86 %) tako v veliki večini vnaprej določa njihov najpogostejši bojni 
položaj ter s tem najpogostejšo smer napadov in izvajanja tehnik (Dopico idr., 2014; Sterkowicz, 
Lech in Blecharz, 2010). Dopico idr. (2014) so ugotovili, da kar 72 % judoistk, ki so desno 
prevladujoče, v večini daje prednost in se zanaša na mete, izvedene v desno stran. Judoisti s tem 
zraven vadbe še na tekmah dodajajo dodatno obremenitev na prevladujočo stran telesa. Na 
povečane asimetrije na prevladujoči desni strani neposredno vplivajo tudi vaditelji, ki so v večini 
desničarji ter tako učijo in demonstrirajo tehnike večinoma v desno stran tako za levo kot desno 
prevladujoče borce. S tem začenjajo vso zgodbo povečanih asimetrij od mladih športnikov do 
članske kategorije (Sterkowicz idr., 2010). Zanimivo je to, da so raziskave dokazale, da judoisti 
največkrat napadajo v desno stran, vendar pa so najuspešnejši napadi, s katerimi dosežejo točke 
ali ipon, v levo stran (Marek idr., 2012). Borci, ki se borijo v levem prevladujočem gardu, so  
značilno večkrat na stopničkah in v uvrstitvah od prvega do petega mesta (Tirp, Baker, Weigelt in 
Schorer, 2014).  
 
Prav zato je simetrizacija gibanja in izvajanja napadov ter metov v obe strani v judu pomembna z 
dveh vidikov: 1. prvotno izboljša možnosti za zmago v boju in podaja več tehnično-taktičnih 
rešitev, da lahko tekmeca presenetimo in premagamo (Simenko, Ipavec, Vodicar, Rauter idr., 
2017; Sterkowicz idr., 2010), 2. pomaga k enakomernemu obremenjevanju mišično-skeletnega 
sistema in s tem omogoči enakomeren razvoj mladih judoistov do članske kategorije in s tem 
zmanjša možnost nastanka poškodb.  
 
Raziskava Miarke idr. (2018) je pokazala, da se na tekmi kar 61,8 % poškodb pripeti desno 
prevladujočim judoistom. Pri tem so zelo pogoste tudi poškodbe spodnjih udov, ki lahko nastanejo 
zaradi prej omenjenih dejavnikov in se zato v judu zelo pogosto pojavljajo – kar v 39 % vseh 
poškodb (Akoto idr., 2017). Pri poškodbah spodnjih udov tako prednjačijo poškodbe kolena s 
23 % vseh poškodb v judu, ki pa zajemajo najpogostejše poškodbe kolena: rupture sprednje križne 
vezi, poškodba meniskusa ali neposebne poškodbe kolena. Prav tako se na spodnjih udih pogosto 
pojavljajo poškodbe ligamentov skočnega sklepa in stopala (Akoto idr., 2017). Raziskave so 
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pokazale, da se simetrizacija gibanja in posodobitve posebnih gibanj v judu glede na usmerjenost 
na eno stran telesa lahko z dolgotrajno in načrtno vadbo spremenijo (Mikheev, Mohr, Afanasiev, 
Landis in Thut, 2002).  
 
7.2 Telesne (a)simetrije in njihova povezanost s tehničnim izvajanjem metov, 
posebno meritvijo telesne pripravljenosti judoistov (SJFT) in 
tekmovalno uspešnostjo 
 
V nadaljevanju smo preverili povezanost telesnih asimetrij s kakovostjo izvajanja metov v levo in 
desno stran, z izvajanjem SJFT meritve v levo in desno stran ter povezanost s tekmovalno 
uspešnostjo (količina zbranih točk za Slovenski judo pokal). Vse to predstavlja povezanost t. i. 
učinkovitosti posebnega gibanja judoista s telesnimi asimetrijami v judu. Iz virov je znano, da je 
pri vrhunskih judoistih boljši rezultat v judu povezan z visoko simetrijo uporabe rok in nog 
(Mikheev, Mohr, Afanasiev, Landis in Thut, 2002; Sterkowicz, Lech in Blecharz, 2010), kar pa 
posledično omogoča simetričen razvoj mišično-skeletnega sistema. Raziskave prav tako kažejo, 
da imajo judoisti, ki izvajajo svoje tehnične prvine bolj simetrično, večjo možnost osvajanja odličij 
na mednarodnih tekmovanjih (Drabik in Adam, 1983; Adam in Drabik, 1988). Simetrizacija 
gibanja zato predstavlja pomemben dejavnik pri razvoju judoista in njegovih tehnično-taktičnih 
prvin v obe strani telesa (Sterkowicz idr., 2010). 
 
Za našo raziskavo smo izbrali 12 tehničnih prvin (metov), ki predstavljajo vseh pet skupin metov 
in so bili izvedeni v levo in desno stran. Izvedbe tehnik so bile posnete s kamero, kasneje so jih 
ocenili trije strokovnjaki juda s 6-stopenjsko lestvico od 0 do 5. Najprej smo preverili skladnost 
ocenjevalcev in ugotovili, da so ocenjevalci ugotovili skupno gledano močno skladnost pri 
ocenjevanju metov (W = 0,72). Pri ocenah metov vidimo, da so za naš vzorec merjencev, ki je 
desno prevladujoč, osem tehnik bolje izvedli v desno stran, dve enakomerno in samo dve bolje v 
levo stran. Značilne razlike pri ocenah v levo in desno stran so se pokazale samo pri ročni tehniki 
tai otoshi (p = 0,017) in pri skupnem povprečju izvajanja vseh tehnik (p = 0,002). To dokazuje, 
da imajo judoisti visoko znanje tehničnih prvin, vendar so značilno boljši pri izvajanju tehnik v 
desno prevladujočo stran. Rezultati prav tako kažejo, da koeficienti asimetrij telesnih spremenljivk 
niso značilno povezani z ocenami metov v desno stran, levo stran in povprečjem ocen metov v 
obe strani. S tem vidimo, da telesne asimetrije niso povezane s kakovostjo izvedbe metov.  
  
117 
Do podobnih ugotovitev pridemo tudi pri izvajanju SJFT meritve. Pri končnem kazalniku 
uspešnosti meritve SJFT sicer pride do značilnih razlik pri izvedbi v levo in desno stran (p = 0,000) 
v prid desne, prevladujoče strani. Eden od možnih razlogov za večje število uspešnih metov na 
prevladujoči strani in posledično boljši končni kazalnik meritve SJFT lahko najdemo v večji 
količini kreatinfosfata glavnih skeletnih mišic, ki so vključene v dani met na prevladujoči strani 
(Bergeron idr., 2015; Šimenko in Karpljuk, 2016). Prav tako bi lahko to pojasnili z boljšo 
znotrajmišično in medmišično koordinacijo, ki se razvije pri rednem izvajanju tehničnega  na 
prevladujoči strani judoistov. Vendar pa rezultati SJFT meritve v prevladujočo stran, 
neprevladujočo stran kot tudi povprečje izvajanja meritve SJFT v obe strani niso značilno 
povezani z nobeno telesno asimetrijo. Iz tega lahko sklepamo, da delovne asimetrije niso povezane 
z telesnimi asimetrijami pri judu. Za dokončne potrditve naših ugotovitev pa moramo vzeti v ozir 
majhen vzorec merjencev v tem sklopu in zato posploševanja na celotno judo populacijo ne 
pridejo v poštev. Je pa dejstvo, da je to področje potrebno nadaljnjih raziskav.  
 
Prav tako se podobne ugotovitve pokažejo pri zadnjem delu, kjer smo preučevali povezanost 
tekmovalne uspešnosti in telesnih asimetrij. Rezultati kažejo, da tekmovalna uspešnost, merjena 
z osvojenimi točkami za Slovenski pokal, ni povezana z nobeno telesno asimetrijo, ko gledamo 
celoten vzorec izmerjenih judoistov, pa čeprav so značilno dokazane pri merah obseg komolca, 
obseg podlahti, pusti telesni masi rok in nog, obsegu stegna, obsegu kolena in pri obsegu meč. To 
pomeni, da so se pri naših judoistih telesne asimetrije že razvile, vendar še ne do te mere, da bi 
lahko ali pozitivno ali negativno vplivale na tekmovalno uspešnost. Naš vzorec judoistov se je v 
trenutku merjenja v povprečju ukvarjal z judom 8,76 ± 4,34 leta, kar pomeni, da se v tem času 
redne vadbe zagotovo pojavijo značilne telesne asimetrije, ki pa še niso negativno ali pozitivno 
povezane s tekmovalno uspešnostjo.  
 
Pri pregledu rezultatov po starostnih kategorijah smo do enakih rezultatov prišli v starostnih 
kategorijah mladincev, mlajših kadetov in starejših dečkov. V starostni kategoriji kadetov smo 
dokazali zmerno negativno  značilno povezanost (r = –0,525, p = 0,031) med asimetrijo obsega 
meč in tekmovalno uspešnostjo. Prav tako smo v starostni kategoriji članov dokazali zmerno 
pozitivno  značilno povezanost (r = 0,596, p = 0,019) med asimetrijo dolžine stegna in tekmovalno 
uspešnostjo. To nam pove, da večja ko je asimetrija v dolžini stegna, večja bo tekmovalna 
uspešnost. Tabele 24 kaže, da je dolžina leve stegnenice v povprečju daljša od desne stegnenice, 
vendar pa razlike niso  značilne. To se sklada s splošnimi ugotovitvami, da je pri ljudeh v 
povprečju leva stegnenica daljša od desne (Hiramoto, 1993). Glede na naš vzorec judoistov, ki je 
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desno prevladujoč, to pomeni, da je njihova leva daljša noga stojna noga in da desna noga opravlja 
spotikanja in metanja. To pomeni, da judoisti večino metov opravijo v svojo desno stran. S 
fizikalnega vidika je posledično ročica vzvoda krajša in s tem potrebujejo večjo silo za uspešen 
met. Posledično bi slovenski članski tekmovalci imeli boljše možnosti za zmago, če bi izvajali 
nožne mete v levo stran, kjer bi desna noga bila stojna in bi daljša, leva noga predstavljala zamašno 
nogo. V kadetski starostni kategoriji pa ugotovitve kažejo, da večja ko je asimetrija v obsegu meč, 
manjša je tekmovalna uspešnost.  
 
Tabela 30 prikazuje, da je v povprečju obseg desnih meč večji od obsega levih meč. To je prav 
tako kot v članski kategoriji v skladu s podatki, da je večina našega vzorca desno prevladujočega, 
kar pomeni, da leva noga predstavlja stojno nogo, desna pa napadalno nogo. Desna noga 
posledično izvaja več gibanja in je izpostavljena večjim silam, kar se kaže pri večjem obsegu 
desnih meč. K temu prispeva tudi splošna stranskost pri ljudeh, pri katerih je obseg meč na 
prevladujoči strani večji od obsega na neprevladujoči strani (Valderrabano idr., 2007). To 
nakazuje na pretirano usmerjanje v kategoriji kadetov in izvajanje večine tehnik v prevladujočo 
stran. Iz pregleda virov smo pričakovali negativno povezanost telesnih asimetrij tako s tekmovalno 
uspešnostjo kot s posebnim gibanjem judoistov. Naši rezultati kažejo, da lahko judoisti telesne 
asimetrije izničijo njihov morebitni negativni vpliv z visoko stopnjo delovne simetrije 
obvladovanja tehničnih prvin juda v obe smeri. Viri kažejo (Hicks in Soames, 2001), da so odlični 
judoisti, kot so A. Parisi, T. Koga, J. Pawłowski in U. Werbrouck, pri osvajanju odličij v bojih 
zavzemali in izmenjevali tako levi kot desni gard in simetrično izvajali vse svoje tehnike v obe 
strani. Prav tako sta Drabik in Adam (1983) ugotovila, da je na tekmovanjih samo 22 % judoistov 
simetrično izvajalo mete, vendar je teh 22 % judoistov osvojilo 57 % odličij in od teh odličij je 
kar 71 % odličij iz največjih tekmovanj v judu.  
 
Ugotovitve iz drugih športov kažejo, da dosegajo tekači, ki kažejo večje stopnje telesnih simetrij, 
boljše rezultate (Manning & Pickup, 1998; Trivers idr., 2014). Glede na naše ugotovitve asimetrij 
pri judoistih to potrjuje njihovo teorijo in nam podaja razlago, zakaj naši rezultati ne kažejo 
povezanosti med telesnimi simetrijami in tekmovalno uspešnostjo. V kolesarstvu so, zanimivo, 
obratno večje asimetrije v prid proizvodnje sile prevladujoče noge povezane z boljšim rezultatom 
v kolesarjenju na 4 km (Bini in Hume, 2015). V rokoborbi so dokazali, da namenska vadba 
simetrizacije izvajanja tehničnih prvin v levo in desno stran prinaša boljše rezultate in večjo 
tekmovalno uspešnost pri rokoborcih začetnikih (Vračan, 2016). 
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Iz ugotovitev lahko sklepamo, da zgodne usmerjanje v judu ni priporočljivo, saj se ponavadi izvaja 
enostransko in s tem še dodatno pripomore k razvoju telesnih asimetrij in neenakomernemu 
razvoju mladih judoistov. S uporabnega vidika bi morali vaditelji stremeti k dolgoročnemu 
razvoju mladih športnikov v uspešne članske tekmovalce in ne bi smeli biti osredotočeni na 
vrhunske rezultate v mlajših kategorijah. To potrjujejo tudi raziskave, v katerih so Julio idr. (2011) 
dokazali, da je samo 7 % tekmovalcev in 5 % tekmovalk obdržalo vrhunske rezultate iz mlajših 
starostnih kategorij do članske kategorije. Uspešnost v mladih letih torej nikakor ni povezana z 
uspešnostjo v članski kategoriji. S pravilno in postopno simetrično vadbo dajemo mladim 
judoistom več tehnično-taktičnih rešitev in jim s tem povečamo možnosti za zmago. Hkrati 
pripomoremo k skladnemu telesnemu razvoju in zmanjšamo možnosti za nastanek poškodb ter 





Stranskost je naravni pojav, vsi smo mu bolj ali manj podvrženi. Slabo načrtovan vadbeni 
postopek s prezgodnjim usmerjanjem lahko to usmerjenost na eno stran telesa še bolj poudari, do 
meje, ko začne negativno vplivati na telesno držo in mišično-skeletni sistem. Ugotavljanje telesno-
gibalnega stanja športnikov je zato pomemben dejavnik pri zagotavljanju skladnega in 
dolgoročnega razvoja športnikov. 
 
V judu obstajajo telesne asimetrije, vendar jih z načrtnim delom lahko izničimo in dosežemo, da 
negativno ne vplivajo na tekmovalno uspešnost kot na posebno gibanje v judu. S tem lahko 
dosežemo skladen skeletno-mišični razvoj mladih judoistov vse do članske kategorije. Zgodnje 
usmerjanje je v judu nezaželeno in nepotrebno, saj mora biti poudarek na simetrizaciji gibanja in 
uporabi tehničnih prvin juda. S tem dajemo judoistom več tehnično-taktičnih rešitev v judu boju 
in jim posledično omogočimo večje možnosti za zmago.  
 
S takim načrtnim delom prav tako zmanjšujemo možnosti za nastanek poškodb. Z zmanjšanjem 
števila poškodb pa bomo pripomogli k temu, da bomo zmanjšali število perspektivnih judoistov, 
ki morajo v zgodnjih letih zaradi hudih poškodb končati svojo tekmovalno kariero. Z znanostjo v 
športu lahko vedno bolje zaznavamo vplive vadbenih postopkov na športnike, s čimer jim lahko 
pomagamo k še boljšemu stanju in hitrejšemu razvoju. Hkrati pa pri slabem načrtovanju lahko 
pravočasno preprečimo negativne učinke ter z dobrimi priporočili in svetovanjem izboljšamo 
postopek vadbe. Pomemben dejavnik predstavlja usposabljanje obstoječega in novega 
vaditeljskega kadra, saj lahko le tako dosežemo želene pozitivne spremembe pri tehnično-
taktičnem učenju in pravilni telesni pripravi judoistov. Na ta način bomo pripomogli k skladnemu 
telesnemu razvoju športnikov, omogočili pogoje za boljšo tekmovalno uspešnost, zmanjšali 









8.1 Preverjanje hipotez 
 
H1 – Na podlagi rezultatov in diskusije ugotavljamo, da vadba juda  značilno vpliva na telesne 
simetrije. S tem smo ovrgli prvo hipotezo, ki pravi: Slovenski judoisti so glede na primerjavo 
telesnih značilnosti simetrični, saj so judoisti od 10 primerjanih mer v kar sedmih merah 
asimetrični.  
 
H2 – Telesne asimetrije so  značilne tudi v članski kategoriji judoistov. S tem smo ovrgli drugo 
hipotezo, ki pravi: Judoisti v starostni kategoriji članov so glede na primerjavo telesnih značilnosti 
simetrični, saj so judoisti v članski kategoriji od 10 mer asimetrični v treh merah.  
 
H3 – Telesne asimetrije so  značilne tudi v starostni kategoriji mladincev. S tem smo ovrgli tretjo 
hipotezo, ki pravi: Judoisti v starostni kategoriji mladincev (U21) so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični, saj so judoisti v mladinski kategoriji od 10 mer asimetrični v štirih merah. 
 
H4 –Telesne asimetrije so  značilne tudi v starostni kategoriji kadetov. S tem smo ovrgli četrto 
hipotezo, ki pravi: Judoisti v starostni kategoriji kadetov (U18) so glede na primerjavo telesnih 
značilnosti simetrični, saj so judoisti v kadetski kategoriji od 10 mer asimetrični v treh merah. 
 
H5 – Telesne asimetrije so  značilne tudi v starostni kategoriji mlajših kadetov. S tem smo ovrgli 
peto hipotezo, ki pravi: Judoisti v starostni kategoriji mlajših kadetov (U16) so glede na primerjavo 
telesnih značilnosti simetrični, saj so judoisti v kategoriji mlajših kadetov od 10 mer asimetrični 
v štirih merah. 
 
H6 – Telesne asimetrije so  značilne tudi v starostni kategoriji starejših dečkov. S tem smo ovrgli 
šesto hipotezo, ki pravi: Judoisti v starostni kategoriji starejših dečkov (U14) so glede na 
primerjavo telesnih značilnosti simetrični, saj so judoisti od 10 mer asimetrični v štirih merah. 
 
H7 – Pri judoistih obstajajo telesne asimetrije, vendar glede na dobljene rezultate  značilno ne 
vplivajo na oceno – kakovost izvajanja metov. S tem smo potrdili sedmo hipotezo, ki pravi: 
Simetričnosti telesnih značilnosti so značilno povezane z oceno izvajanja tehnik metov. 
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H7.1 –Izvajanje tehnik metov v levo in desno stran judoistov se značilno razlikuje v povprečni 
oceni vseh dvanajstih metov. Na podlagi tega smo ovrgli hipotezo 7.1, ki pravi: Judoisti so pri 
oceni izvedbe metov v desno in levo stran simetrični.  
 
H8 – Tehnično znanje v judu je bilo preverjeno tudi s posebno meritvijo telesne pripravljenosti  
judoistov (SJFT). Rezultati meritve SJFT niso ugotovili značilnih povezav s telesnimi 
asimetrijami. Na podlagi dobljenih rezultatov smo potrdili osmo hipotezo, ki pravi: Simetričnosti 
telesnih značilnosti so značilno povezane z izvedbo meritve SJFT. 
 
H8.1 – Meritve tehničnega znanja v judu s posebno meritvijo telesne pripravljenosti judoistov  
(SJFT) je bilo opravljeno v prevladujočo in neprevladujočo stran judoistov. Rezultati kažejo 
značilne razlike v končnem kazalniku meritve SJFT med prevladujočo in neprevladujočo stranjo 
telesa v prid prevladujoče strani. Na podlagi teh rezultatov smo potrdili hipotezo 8.1, ki pravi: 
Judoisti so pri izvedbi meritve SJFT v prevladujočo in neprevladujočo stran asimetrični.  
 
H9 – Rezultati povezanosti telesnih simetrij s tekmovalno uspešnostjo v judu kažejo, da nobena 
od telesnih asimetrij ni značilno povezana s tekmovalno uspešnostjo v judu. Na podlagi teh 
rezultatov smo potrdili deveto hipotezo, ki pravi: Simetričnosti telesnih značilnosti so značilno 
povezane s tekmovalno uspešnostjo v judu. 
 
H9.1 – Rezultati povezanosti telesnih simetrij s tekmovalno uspešnostjo v judu v starostni 
kategoriji članov kažejo, da je asimetrija spremenljivke dolžina stegna značilno povezana s 
tekmovalno uspešnostjo v judu. Na podlagi teh rezultatov smo zavrnili hipotezo 9.1, ki pravi: 
Simetričnosti telesnih značilnosti so v članski kategoriji značilno povezane s tekmovalno 
uspešnostjo v judu. 
 
H9.2 – Rezultati povezanosti telesnih simetrij s tekmovalno uspešnostjo v judu v starostni 
kategoriji mladincev kažejo, da nobena od telesnih asimetrij ni značilno povezana s tekmovalno 
uspešnostjo v judu. Na podlagi teh rezultatov smo potrdili hipotezo 9.2, ki pravi: Simetričnosti 
telesnih značilnosti so v mladinski kategoriji (U21) značilno povezane s tekmovalno uspešnostjo 
v judu. 
 
H9.3 – Rezultati povezanosti telesnih simetrij s tekmovalno uspešnostjo v judu v starostni 
kategoriji kadetov kažejo, da je asimetrija spremenljivke obseg meč značilno povezana s 
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tekmovalno uspešnostjo v judu. Na podlagi teh rezultatov smo zavrnili hipotezo 9.3, ki pravi: 
Simetričnosti telesnih značilnosti so v kadetski kategoriji (U18) značilno povezane s tekmovalno 
uspešnostjo v judu. 
 
H9.4 – Rezultati povezanosti telesnih simetrij s tekmovalno uspešnostjo v judu v starostni 
kategoriji mlajših kadetov kažejo, da nobena od telesnih asimetrij ni  značilno povezana s 
tekmovalno uspešnostjo v judu. Na podlagi teh rezultatov smo potrdili hipotezo 9.4, ki pravi: 
Simetričnosti telesnih značilnosti so v kategoriji mlajših kadetov (U16)  značilno povezane s 
tekmovalno uspešnostjo v judu. 
 
H9.5 – Rezultati povezanosti telesnih simetrij s tekmovalno uspešnostjo v judu v starostni 
kategoriji starejših dečkov kažejo, da nobena od telesnih asimetrij ni  značilno povezana s 
tekmovalno uspešnostjo v judu. Na podlagi teh rezultatov smo potrdili hipotezo 9.5, ki pravi: 
Simetričnosti telesnih značilnosti so v kategoriji starejših dečkov (U14) značilno povezane s 




















8.2 Izvirni znanstveni prispevek 
 
1. V sklopu doktorske naloge je bil potrjen 3D telesni čitalec NX-16 (TC2) glede svoje 
zanesljivosti in veljavnosti meritev glede na zlati standard ročnega merjenja telesnih 
značilnosti. Ta potrditev je prispevala k visoki zanesljivosti merjenja telesnih značilnosti 
fiziološkega laboratorija Fakultete za šport Univerze v Ljubljani. S potrditvijo 
veljavnosti se sedaj 3D meritve telesnih značilnosti lahko izvajajo hitro, natančno in brez 
kontakta za potrebe drugih športnih panog, rekreacije in zdravstva.  
 
2. SJFT meritev je bila posodobljena in uporabljena v prevladujočo in neprevladujočo stran 
v eni izmed prvih raziskav na svetu, ki je uporabila posodobljeno različico SJFT meritve. 
S tem smo ugotovili uporabnost SJFT meritve za preučevanje gibalnih asimetrij v judu. 
 
 
3. Dokazali smo, da judo povzroča značilne telesne asimetrije in predstavili njihovo 
pojavljanje v petih starostnih kategorijah. Ti podatki predstavljajo nova izhodišča glede 
pojavljanja asimetrij v judu in njihovega vpliva na posebna gibanja. 
 
4. Gre za prvo raziskavo, ki je preučevala telesne asimetrije pri judoistih v Sloveniji in 
njihovo povezavo s tekmovalno uspešnostjo. S tem smo dobili reprezentativne podatke 
slovenskih judoistov, na podlagi katerih bomo lahko izvajali nadaljnje študije ali jih 
primerjali s podatki iz drugih držav ali drugih športov.  
 
 
5. Prvič je bil na večjem vzorcu v Sloveniji uporabljena posebna meritev telesne 
pripravljenosti judoistov (SJFT). S tem smo pridobili normativne podatke za primerjavo 
z nadaljnjimi študijami na slovenskih judoistih kot tudi za primerjavo naših judoistov z 
obstoječimi mednarodnimi normativi meritve. Prav tako bodo naši podatki lahko služili 








8.3 Uporabnost za prakso 
 
Rezultati kažejo na pomembnost postopnega in načrtnega razvoja mladih tekmovalcev. Razvijati 
moramo tehnično in gibalno raznovrstnost ter mlade tekmovalce tako pripraviti na napore v 
članski kategoriji. Prezgodnje usmerjanje pripelje do pojava telesnih in delovnih asimetrij, ki 
povečujejo možnosti za nastanek poškodb. Na podlagi pregleda virov in rezultatov opravljene 
raziskave doktorske disertacije se za vaditelje priporoča naslednje: 
• izvajanje tehničnih prvin enakomerno v prevladujočo in neprevladujočo stran skozi vse 
starostne kategorije; 
• izvajanje posebne tehnike enakomerno v prevladujočo in neprevladujočo stran skozi vse 
starostne kategorije; 
• uvajanje večjega števila enostranskih vaj v sklopu telesne priprave športnikov; 
• uvajanje sprotnega spremljanja stanja športnika in telesne sestave; 
• uporabljanje posebnih meritev za ocenjevanje in spremljanje posebne pripravljenosti 
judoistov; 
• zgodnje usmerjanje v judu ni priporočljivo; 


















8.4 Omejitve raziskave 
 
1. V posameznih starostnih kategorijah tekmovalcev juda je bil vzorec merjencev manjši, 
zato ne moremo posploševati ugotovitev na vse judoiste ali na določeno starostno 
kategorijo. 
 
2. Za dejanski vpliv juda na razvoj telesnih simetrij bi bilo treba opraviti longitudinalno 
študijo na večjem številu merjencev. Takšne študije so sicer zelo redke zaradi velikega 
števila športnikov, ki predčasno končajo kariero zaradi različnih dejavnikov. Kljub temu 
pa naši podatki dajejo sliko razvoja telesnih asimetrij skozi starostne kategorije 
judoistov, vendar teh podatkov ne moremo posploševati na celotno populacijo judoistov.  
 
 
3. Bilo bi dobro, če bi lahko vse merjence izmerili v enakem obdobju vadbenega postopka 
(da bi bili na primer vsi v pripravljalnem obdobju). Vendar je to zelo težko, saj ima vsaka 
starostna kategorija svoj začetek in razpored uradnih tekmovanj. 
 
4. Želeli bi da da bi vadeči, vaditelji in Judo zveza Slovenije izkazali večjo zanimanje za 
meritve, saj je njihova neodzivnost predstavljala glavno omejitev raziskave. Po 
uvodnem pozivu na meritve se je odzvalo samo eno društvo in še to negativno. Po 
drugem pozivu in dopisu se ponovno ni odzvalo nobeno društvo ali vaditelji. Sledil je 
osebni stik s vaditelji in posameznimi športniki. Ob večji zainteresiranosti Judo zveze 
Slovenije bi morda lahko izmerili še večji vzorec tekmovalcev in podali še boljše 
zaključke študije. S tem bi lahko posledično tudi izobrazili vaditelje in tekmovalce o 
pomembnosti postopnega, načrtnega in vsestranskega razvoja športnika ter 









8.5 Predlogi za nadaljnje raziskave 
 
1. Za nadaljnjo raziskavo predlagam meritve judoistk po različnih starostnih kategorijah in 
primerjavo z moškimi.  
 
2. Prav tako bi bilo treba izmeriti judoiste in judoistke v posameznih starostnih kategorijah 
in še v posameznih težinskih kategorijah. 
 
 
3. Predlagam tudi pregled vpliva telesnih simetrij na tekmovalno uspešnost v posameznih 
starostnih kategorijah.  
 
4. Predlagam pregled vpliva telesnih simetrij na tekmovalno uspešnost v tekmovanju 
izvajanja form – ''kat''.  
 
 
5. Potrebno bi bilo pridobiti podatke merjencev glede poškodb, da bi lahko ugotovili, kako 
so povezane asimetrije, tekmovalna uspešnost in poškodbe v judu. Vse to bi bilo 
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